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Przebieg zajeé

Temat 1 — Scenariusz zaje¢: Wspinaczka na szczyt piramidy z Detektywem Witaminkg

CZYNNOSCI NAUCZYCIELA

CZYNNOSCI DZIECI

SRODKI DYDAKTYCZNE

1. Rozmowa
wstepna

N.: Dzien dobry, dzisiaj
porozmawiamy o jedzeniu i ruchu.
Przed nami duzo zabaw, zagadek,
przygotowywania pysznych potraw.
W tej przygodzie bedzie towarzyszyt
nam Detektyw Witaminka, ktory
jest specjalistg w wyjasnianiu
zagadek i odkrywaniu mistrzéw
wsrod produktow, ktore jemy. N.
pokazuje Dz. plakat przedstawiajgcy
piramide zdrowego zywienia i stylu
Zycia

i rozpoczyna rozmowe:

Dzis bedziemy wspinac sie na szczyt
piramidy zdrowego zywienia. Czy ktos
z Was wie, co to jest piramida
Zywienia?

— Jest to taka forma graficzna, ktora
pokazuje nam, co i w jakich ilosciach
powinnismy jes¢, aby by¢ zdrowym

i w dobrej formie.

Czeka nas daleka droga przez
kolorowy swiat jedzenia. Poznacie
blizej kazde pietro piramidy — by¢
moze zechcecie na ktéryms z nich
zrobic przystanek

i przekgsic cos smacznego i zdrowego.

Dz. odpowiadaja: Dzier
dobry. Dz. siedzg na
krzesetkach lub na
dywanie.

Dz. dzielg sie swoimi
pomystami.

Plakat z piramida
zdrowego zywienia i stylu
zycia dzieci i mtodziezy
(do pobrania
www.zdrowedzieci.com —

strefa Personelu)

2. Omdwienie
piramidy
zdrowego
Zywienia

i stylu zycia
dzieci

i mtodziezy

N. omawia poszczegdlne pietra
piramidy zdrowego zywienia.

N.: Rozpoczynamy naszq wspinaczke
od najnizszego pietra — tu
dowiadujemy sie, ze codzienny ruch
jest konieczny

i niezbedny do tego, abysmy sie dobrze
czuli. Nie tylko nasze miesnie

Plakat piramidy zdrowego
zywienia i stylu zycia
dzieci i mtodziezy

(do pobrania
www.zdrowedzieci.com —

strefa Personelu)
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potrzebujq aktywnosci, ale rowniez
serce, mozg czy ptuca.

N. zadaje Dz. pytanie: Jakie znacie
aktywnosci fizyczne?

N. uzupetnia te, ktérych Dz. nie
wymienity (np. sprzqtanie, zmywanie).
N.: Czy wiecie, ze Wasz organizm
bedzie czut sie dobrze, jesli kazdego
dnia, niezaleznie od pogody,
spedzicie troche czasu na zabawach,
ktdre wymieniliscie przed chwilg?

N.: Czas ruszac¢ w dalszg droge: owoce
i warzywa — to najwieksze pole naszej
piramidy. Co to oznacza? Owoce

i warzywa powinny znajdowac sie

w kazdym naszym positku, czyli 5 razy
w ciggu dnia. Wymienimy wspdlnie,
jakie mamy positki w ciggu dnia?

N.: Jakie znacie owoce i warzywa?
Owoce i warzywa mozemy jes¢ na
surowo, mozemy tez je ugotowac,
upiec w piekarniku, dodawac do ciast
czy tez pi¢ w postaci koktajli. Sq
bardzo kolorowe i kazdy z nich inaczej
smakuje.

N.: Kiedy juz wiemy, czego

powinnysmy jesc¢ najwiecej w ciggu
dnia, idzmy dalej. Wejdzmy na kolejne
pietro piramidy — produkty zbozowe.
Do tej grupy zaliczamy: chleb, buftki,
maqke,

Z ktorej piecze sie chleb i buftki, ryz,
kasze, makarony.

Dzieki tym produktom mamy site do
dziatania przez caty dzien. Najlepszym
zrédtem ,paliwa” sq dla nas produkty
petnoziarniste. Jak je rozpoznac

w sklepie? — Majg ciemniejszy kolor od
pozostatych, a w przypadku pieczywa
— ich wnetrze i/lub skdrka sq petne
réznych ziarenek.

Podczas zakupow poproscie dorostych,
aby uwaznie przeczytali sktad
kupowanego pieczywa.

Dz. dzielg sie swoimi
pomystami: Gra w pitke,
taniec, jazda na rowerze,
ptywanie, spacery, jazda
na hulajnodze,
gimnastyka.

Dz. wymieniaja:
Sniadanie, drugie
$niadanie, obiad,
podwieczorek, kolacja.

Dz. odpowiadajg na
pytanie:

jabtko, banan, gruszka,
maliny, ziemniaki,
marchew, pomidor...

Strona 3z 22




ol

Norway
grants

Materiat sfinansowany ze srodkéw Norweskiego Mechanizmu Finansowego 2014-2021 w ramach Programu ,,Zdrowie” oraz budzetu panstwa.

AAYA

Ministerstwo Zdrowia

Wspinamy sie wyzej, robi sie coraz
bardziej stromo. Co widzicie?

— Produkty pochodzgce z mleka.
Wasze organizmy potrzebujq w ciggu
dnia 3-4 szklanek mleka lub jogurtu
czy plasterka sera. Pokazmy na
palcach, ile to jest 3. Liczymy: , jeden,
dwa, trzy.”

Spéjrzcie Dz., za nami juz wieksza
czes¢ piramidy. Wiemy juz, czego
powinnysmy jesc¢ najwiecej, a czego
troche mniej.

Przed nami ostre podejscie w gore.
Tam znajdujq sie: mieso, ryby i jajka.
Widzicie, jak jest mato miejsca na tym
pietrze piramidy, wiec nie
potrzebujemy jes¢ w ciggu dnia tych
produktow w duzych ilosciach. Jednak
dostarczajg nam one waznych
sktadnikéw, ktorych nasze ciato
potrzebuje, zeby rosng¢

i miec site kazdego dnia!

Jestesmy prawie na szczycie!

Ostatnie kroki przed nami — tu
znajdujq sie ttuszcze: orzechy, masto
orzechowe, oleje. Na samym szczycie
jest bardzo ciasno. Ttuszcze sg nam
potrzebne, jednak traktujemy je tylko
jako dodatek i ziadamy w niewielkich
ilosciach. Co to znaczy? — Robigc
suréwke, dodajmy do niej tyzke oleju
rzepakowego, a przygotowujgc
owsianke na $niadanie, dodajmy do

niej matg gars¢ posiekanych orzechow.

TAK OTO doszlismy na sam szczyt
piramidy zywieniowej! Jednak to nie
koniec. Musimy pamietac o wodzie,
ktora powinna nam towarzyszy¢
podczas catej wspinaczki. Jest nam
bardzo potrzebna, kiedy ¢wiczymy,
chodzimy, ale tez kiedy siedzimy czy
Spimy. W ciggu dnia Wasz organizm
potrzebuje 6 szklanek wodly. lle to jest
szes¢? Policzmy ...1, 2, 3,4, 5, 6.

Dz. odpowiadajg: mleko,
jogurt, ser.

Dz. licza, pokazujac liczby
na palcach.

Dz. odpowiadajg na
pytanie: licza: 1, 2, 3, 4,
5, 6, pokazujac liczby na
palcach.
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Musimy o niej pamietac, nawet wtedy,
gdy nie chce nam sie pic.

Aby miec sity na takie wspinaczki,
musimy tez odpowiednio sie wysypiac.
Pewnie kazdy z Was lubi spac.

W czasie snu nasz organizm sie
regeneruje, nabiera sit do kolejnych
wyzwan i zabaw.

3. Tworzenie
piramidy
zdrowego
Zywienia

i stylu zycia
dzieci

i mtodziezy i

N.: Teraz nadszedt czas na stworzenie
wtasnej piramidy zdrowego zywienia.

N. na podtodze ktadzie brystol

z narysowanym konturem piramidy

z podziatem na pietra.

N. wyjmuje z torby produkty, pokazuje
Dz. i omawia piramide, aby

Dz. ukfadajg produkty na

Tablica, plakat z piramida
zdrowego zywienia i stylu
zycia - (do pobrania

www.zdrowedzieci.com —

strefa Personelu)

, brystol, klej, marker,

jej analiza przypomniec i zachgcic¢ Dz. do udziatu | odpowiednich pietrach, | obrazki z aktywnoscig
w tworzeniu piramidy na brystolu. zgodnie z omawiang fizyczna, karty wybranych
Na koniec N pgkazuje obrazki. . piramida. produktéw spozywczych
z aktywnoscia flzycznqt omawla Je’. Dz. dys.kuufja’ poszukuja (do pobrania j.w.), éwieze
N.: Dla naszego zdrowia powinnysmy odpowiedzi. .
kazdego dnia poswiecac co najmniej produkty spozywcze.
godzine na ¢wiczenia, aktywnos¢ Rada dla N.: Do
fizyczng, takq jak: jazda na rowerze, stworzenia piramidy
hulajnodze, granie w pitke, spacery, mozna wykorzystac np.
skakanie na skakance. maskotki lub inne obrazki
Jakie aktywnosci najbardziej lubicie? Dz. wypowiadaja sie, przedstawiajace elementy
podajg swoje propozycje, piramidy.
dyskutuja.
4. Wstep do N:. Wiedzqgc juz, jakie pietra musi Plakat z piramidag

konkursu na
mistrzowska
kanapke
Detektywa
Witaminki

pokonac sportowiec, aby dostac sie na
szczyt i zosta¢ mistrzem, wyobraZcie
sobie, ze teraz Wy musicie pokona¢
droge na szczyt. Bez porzqdnego
Sniadania mozZe nie wystarczy¢ Wam
sit. Dlatego stwdrzmy kanapke, ktora
da Wam sity na wygrang — czyli
mistrzowskg kanapke Detektywa
Witaminki.

zdrowego zywienia i stylu
zycia dzieci i mtodziezy
(do pobrania
www.zdrowedzieci.com —

strefa Personelu))
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5. Konkurs na
mistrzowska

N.: Czas na konkurs na mistrzowskq
kanapke. Pamietajcie, ze kanapka

Plakat z piramidg
zdrowego zywienia i stylu

kanapke mistrza powinna zawierac produkty zycia dzieci i mtodziezy
Detektywa z kazdego pietra piramidy, tylko (do pobrania
Witaminki wowczas zastuguje na miano www.zdrowedzieci.com —
mistrzowskiej. Tutaj (N. wskazuje na
o . strefa Personelu),
plakat z piramidg, umieszczony rodukty SpozvWCze
zywcz
w widocznym miejscu dla kazdego Dz.) P ¥ spozy
. o . ., potrzebne do
macie podpowiedz, co musi zawierac _ _
kanapka mistrza. przygotowania kanapki,
o | przybory kuchenne
N.: Zanim zabierzemy sie do pracy Dz. udzielaja odpowiedzi:
w kuchni, co musimy najpierw zrobi¢? | Umyc rece.
Dz. udajg sie do fazienki
Cel konkursu: kanapka jak najbardziej | w celu mycia rak.
réznorodna. Kazde Dz. zajmuje
stanowisko prz
Uwaga dla N.: Celem zadania jest . przy
. L . .| wczesniej
stworzenie petnowartosciowej kanapki .
. . przygotowanym stole i
z wykorzystaniem wiedzy o .
leceniach pochodzgcych z piramidy przygotowuje kanapkg
?a L . . ze sktadnikow
zywienia. Wazne, aby N. nie zmuszat S .
o . g znajdujacych sie na stole
dzieci do zjedzenia kanapek. L
(produkty wczesniej
przygotowane,
odpowiednio pokrojone).
6. Zabawa N.: Dzis dowiedzieliSmy sie, Zze oprdcz Dz. poruszajg sie w takt Laptop/ komputer/
ruchowa tego co jemy, bardzo wazna jest muzyki. odtwarzacz,
aktywnos¢ fizyczna, aby rosng¢ piosenka:

zdrowo i miec site. Zatem co powiecie
na odrobine muzyki i gimnastyki?
(YT: ,Jarzynowa gimnastyka”).

https://www.youtube.co
m/watch?v=0D4YBKMKFs

(muzyka: Stawomir
Szudrowicz, stowa: Jerzy
Delwo, wykonanie:
Centrum Usmiechu)
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Temat 2 — Scenariusz zaje¢: Detektyw Witaminka szuka warzyw i owocéw

CZYNNOSCI NAUCZYCIELA

CZYNNOSCI DZIECI

SRODKI DYDAKTYCZNE

wiasciwosci

mozZemy je znaleZ¢ i jak wyglgdajqg?
Dlaczego dorosli mowig, Ze sq zdrowe

Dz. wypowiadajg swoje
propozycje.

1. Zabawa N.: Witajcie Dz. Czy pamietacie Dz. witajg sie z N. Laptop/ komputer/
ruchowa z ostatniego naszego spotkania, co Dz. odpowiadajg na odtwarzacz,
oprocz jedzenia jest bardzo wazne, pytanie N.: Sport, piosenka:
aby r'osrlqc': zdrolwg i m,/ec s:fg : Ng .CO tt.‘lktywnosg fizyczna, ruch, https://www.youtube.com
pow1{1nlsc1e'posw1¢‘cac co najmniej 'an'/e'c, za awy na Jwatch?v=oD 4YBKMKFs
godzine w ciggu dnia? Swiezym powietrzu.
N.: Zatem dzisiejsze spotkanie (muzyka: Stawomir
zaczniemy od ruchu: Co powiecie na Dz. poruszajg sie w takt Szudrowicz, stowa: Jerzy
odrobine muzyki i gimnastyki? (YT: muzyki. Delwo, wykonanie:
»Jarzynowa gimnastyka”) Centrum Usmiechu)
2. Rozmowa N.: Dzis z Detektywem Witaminkq Dz. siedzg na krzesetkach | Karty zawierajgce zdjecie
wstepna bedziemy szukac mistrza wsréd lub na dywanie. warzyw i owocow wraz
i oméwienie warzyw i owocow. Ciekawe, gdzie z opisem (do pobrania)

Sprawdzenie

o mistrzowskich warzywach i
owocach, o ktoérych ustyszeliscie przed
chwilg.

odpowiedzi na zadane
przez N. pytanie:
Jabtko rosnie na drzewie.

warzyw i co to oznacza? Poznajmy je blizej.
i owocow
N. pokazuje karty i omawia warzywa
i owoce (opis dotgczony do kart).
3. Zadanie do | N.: A teraz sprawdzimy, czy udafo sie Karty (drzewo, krzew,
wykonania Wam zapamietac co nieco Dz. zgtaszajg sie do ziemia) do pobrania,

wybrane warzywa i owoce

wiedzy Dz. N. umieszcza karty (drzewo, krzak Marchew roénie w ziemi.
i ziemia) w widocznym miejscu,
np.na podtodze. Pokazuje na zywo Dz., ktdre poprawnie
omawiane przed chwilg warzywa odpowiedziato na pytanie,
i owoce, zacheca Dz. do odpowiedzi odbiera od N.
na pytanie: Gdzie rosnie? warzywo/owoc i
N. przekazuje Dz., ktére umieszcza je przy
odpowiedziato poprawnie, warzywo | wiasciwej karcie
lub owoc. (drzewo/krzak/ziemia).
4. Stuchanie N.: Co powiecie na odrobine muzyki? | Dz. stuchajg piosenki Piosenka:
piosenki Stuchajgc piosenki ,, Alfabet i obserwujg N., ktéry https://www.youtube.co
warzywno-owocowy”, powtdrzymy pokazuje warzywa i m/watch?v=gMZDply5YCg
) nazwy znanych Wam owocow i owoce wspominane w (muzyka i tekst: CeZik,
Utrwalenie
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materiatu warzyw. By¢ moze poznacie nowe piosence. grafika i animacja: Rafat
warzywo czy tez owoc. Przeslica)
N. w trakcie piosenki pokazuje swieze
owoce i warzywa, ktére posiada
z poprzednich zadan/karty.
Na koniec N. pyta Dz.: Czy poznaliscie
nowe warzywo/owoc? Jesli tak, to
jakie? Dz. odpowiadajg na
pytanie.
5. Zadanie N.: Podobata Wam sie piosenka? Dz. odpowiadajg na
domowe N.: Umowmy sie, ze Waszym pytanie.
zadaniem domowym bedq zakupy
Zadanie do z rodzicami, podczas ktorych
) wybierzecie i kupicie owoc lub
wykonania [ .
) warzywo, ktérego nazwa zaczyna sie
z rodzicem/ od Waszej ulubionej literki, np. b jak
opiekunem banan i burak. Nastepnie pobawcie
sie wspdlnie w kucharzy i ugotujcie
potrawe z tym warzywem lub
owocem.
6. Szukanie N.: Detektyw Witaminka dostat nowe | Dz. szukajg w sali lub Lupy/lornetki
owocow zlecenie. Ktos pozbierat owoce w ogrodzie ukrytych karty (drzewo, krzew
i warzyw i warzywa z ogrédka warzywno- warzyw i owocow. Te, ziemia) — do pobrania,

(w ogrodzie/
sali)

-owocowego i schowat tak, zeby nikt
ich nie znalazt. Detektyw Witaminka
potrzebuje Waszej pomocy.
Zabierzcie lupy/lornetki. Przy pomocy
narzedzi detektywa poszukajcie
ukrytych warzyw i owocow.
Znalezione produkty odtdzcie na
miejsce, z ktorego zostaty
zebrane.

N. wskazuje karty
(drzewo/krzew/ziemia).

ktdre zostaty znalezione,
odktadajg przy
odpowiednich kartach.

warzywa i owoce

7. Gra memory
warzywno-
-owocowe

N.: Kto z Was chce zostac
pomocnikiem Detektywa Witaminki?
Teraz po¢wiczymy Waszq pamiec

i spostrzegawczosc¢. Pod kubeczkami
ukryte sq pary warzyw/owocow. Kto
chce wzig¢ udziat w zabawie?
Osoba, ktora najszybciej odnajdzie
pary pod kubeczkami, zostaje
zwyciezcq konkurencji.

Dz. zgtaszajg swojg cheé
i biorg udziat w grze.

Kubki, kawatki owocow
lub warzyw (np. rézyczki
kalafiora, rézyczki brokuta,
kawatki ogdrka ze skorkg,
pomidorki koktajlowe,
kawatki marchwi)
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Temat 3 — Scenariusz zajec¢: Koktajl na medal Detektywa Witaminki

CZYNNOSC NAUCZYCIELA

CZYNNOSC DZIECKA

SRODKI DYDAKTYCZNE

1. Zabawa ruchowa

N.: Witajcie Dz. Czy
pamietacie z ostatniego
naszego spotkania, co
oprocz jedzenia jest
bardzo wazne, aby rosng¢
zdrowo? Na co
powinniscie poswiecac co
najmniej godzine

w ciggu dnia?

N.: Zatem dzisiejsze
spotkanie zaczniemy od
ruchu:

Co powiecie na odrobine
muzyki

i gimnastyki? (YT:
»Jarzynowa gimnastyka”)

Dz. witajg sie z N.

Dz. odpowiadajg na
pytanie: Sport, aktywnos¢
fizyczna, ruch, zabawy na
Swiezym powietrzu.

Dz. poruszajg sie w takt
muzyki.

Laptop/ komputer/
odtwarzacz,
piosenka:

https://www.youtube.com
/watch?v=0D 4YBKMKFs

(muzyka: Stawomir
Szudrowicz, stowa: Jerzy
Delwo, wykonanie:
Centrum Usmiechu)

2. Rozmowa wstepna

Witasciwosci warzyw

i owocow ze szczegblnym
uwzglednieniem

koloru

N.: Czy pamietacie, jak
niedawno poznawalismy
mistrzowskie wfasciwosci
warzyw i owocow?
Dowiedzielismy sie miedzy
innymi, gdzie rosng.
Pamietacie, do czego
mozZemy ich uzy¢

w kuchni? A czy wiecie, ze
kazdy kolor wsrod warzyw
i owocow dba o inng czes¢
Waszego ciata?

N. pokazuje
owoc/warzywo

w kolorze zéttym lub
pomaranczowym, np.
pomarancze/ cytryne/
banana. Co tutaj mamy?
Jaki to kolor? Wasza skora
potrzebuje warzyw

i owocow w tym kolorze.
N. przekazuje
owoc/warzywo Dz.

i prosi o odfozenie go

Dz. siedzg na krzesetkach
lub na dywanie.

Dz. odpowiadaja: na
drzewie, krzaczku, w
ziemi.

Dz. odpowiadaja.

Dz. odpowiadajg na
pytania: np. pomararicza/
cytryna/ banan. Jest
koloru  zéftego/
pomarariczowego.
Odktadajg owoc na
odpowiednig karte.

Karty z czesSciami ciata
(skéra, oczy, mézg, serce,
uktad pokarmowy, nos,
chusteczka, termometr)
do pobrania,

wybrane owoce

i warzywa

Strona 91z 22




ol

Norway
grants

Materiat sfinansowany ze srodkéw Norweskiego Mechanizmu Finansowego 2014-2021 w ramach Programu ,,Zdrowie” oraz budzetu panstwa.

AAYA

Ministerstwo Zdrowia

obok odpowiedniej karty
z obrazkiem ,,skora”.

Nastepnie N. pokazuje
owoc/warzywo

w kolorze zielonym, np.
ogorek/ cukinia/ zielona
papryka.

Jak nazywa sie ten
owoc/warzywo? Jaki ma
kolor? Zielone warzywa

i owoce wspierajqg przede
wszystkim Wasz mézg.
Czy wiecie, co to jest mozg
i gdzie sie znajduje?
MoJzg znajduje sie

w naszej gtowie

(N. wskazuje na gtowe)

i dzieki niemu
zapamietujemy, ruszamy
sie, méwimy, widzimy.
N. przekazuje

Dz. produkt i prosi

o odtozenie go na
odpowiednig karte.

Nastepnie N. pokazuje
owoc/ warzywo

w kolorze czerwonym, np.
czerwona papryka/
pomidor/ truskawka.

Jak nazywa sie ten
owoc/warzywo? Jaki ma
kolor? Czerwone warzywa
i owoce dbajq przede
wszystkim

o Wasze serce

i przewod pokarmowy,
ktory znajduje sie

w Waszym brzuszku.

N. przekazuje Dz. produkt
i prosi o odtozenie go na
odpowiednig karte.

N. pokazuje
owoc/warzywo
w kolorze purpurowym

Dz. odpowiadajg na
pytania: To jest
ogorek/cukinia/ zielona
papryka. Jest koloru
zZielonego. Odktadajg
warzywo na odpowiednig
karte.

Dz. podajg swoje
propozycje.

Dz. odpowiadajg na
pytania: To jest czerwona
papryka/ pomidor/
truskawka. Jest koloru
czerwonego. Odktadajg
warzywo/owoc na
odpowiednig karte.
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lub fioletowym, np.
boréwke/sliwke/czerwona
cebule. Jak nazywa sie ten
owoc/warzywo? Jaki ma
kolor? Purpurowe

i fioletowe warzywa

i owoce wspierajqg przede
wszystkim Wasze oczy.

N. przekazuje Dz. produkt
i prosi o odtozenie go na
odpowiednig karte.

N. pokazuje
owoc/warzywo

w kolorze biatym.

N. pyta Dz.: Co to za
owoc/warzywo, np.
czosnek, cebula, korzen
pietruszki. Jaki ma kolor?
Biate warzywa chroniq nas
przed objawami choroby,
takimi jak: katar, kaszel.
N. przekazuje Dz. produkt
i prosi o odtozenie go na
odpowiednig karte.

Dz. odpowiadajg na
pytania: To jest boréwka/
sliwka/ czerwona cebula.
Jest koloru fioletowego.
Odktadajg warzywo/owoc
na odpowiednig karte.

Dz. odpowiadajg na
pytania: To jest czosnek/
cebula/ korzer pietruszki.
Jest koloru biatego.
Odktadajg warzywo na
odpowiednig karte.

3. Przygotowanie
kolorowych koktaijli
Detektywa Witaminki

N.: Teraz przygotujemy
mistrzowskie koktajle —
kazdy z nich bedzie miat
inny kolor.

Co musimy zrobic przed
przystgpieniem do pracy
w kuchni?

N. dzieli dzieci na

5 grup. Kazdej grupie
wrecza przepis na koktajl
w formie graficznej

i omawia wykonanie.

N. z kazdg grupa wykonuje
koktajl wedtug przepisu.

Dz. odpowiadajg: umyc¢
rece.

Dz. angazujg sie

w prace. Zgodnie

z przepisem wykonuja
koktajl z pomocg N.

Przepis na koktajle

(do pobrania),
warzywa i owoce
potrzebne do
przygotowania koktajli,
blender, kubki/szklanki

4. Sprawdzenie wiedzy

N.: Teraz sprawdZmy, czy
zapamietaliscie, jak na
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nasze ciata dziatajq
wybrane kolory warzyw
i owocow?

N. podchodzi do grup

z grafikami czesci ciata

i pyta: jaki kolor koktajlu
zrobita dana grupa

i jakie jest jego dziatanie?
N. prosi o wskazanie
odpowiedniej karty

z czescig ciata.

Dz. udzielajg odpowiedzi.

5. Aktywnosc¢ ruchowa
Wyscigi w rzedach

N. dzieli dzieci na 2—-3
grupy, ktére ustawiajg sie
w rzedach. Na sygnat N.
biegng do ustalonego
punktu, np. na korcu sali,
kolejne Dz. startuje, gdy
Dz. powracajgce poda
hasto: , Detektyw
Witaminka”. Wygrywa
grupa, ktdra pierwsza
ukonczy zabawe
(zalecamy zabawe na
Swiezym powietrzu).

Dz. uczestniczg
w zabawie
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Temat 4 — Scenariusz zajec: Sztafeta smakdow — pizza Detektywa Witaminki
(mozliwoéé spedzenia catego dnia, np. z rodzicami/opiekunami w postaci pikniku lub w ramach zajeé grupowych
przedszkolnych — 2 godziny)

CZYNNOSCI NAUCZYCIELA

CZYNNOSCI DZIECI

SRODKI
DYDAKTYCZNE

1. Zabawa ruchowa

N.: Witajcie Dz. Czy pamietacie

Z ostatniego spotkania, co oprocz jedzenia
jest bardzo wazne, aby rosngc¢ zdrowo? Na
co powinniscie poswiecac co najmniej
godzine w ciggu dnia?

N.: Zatem dzisiejsze spotkanie zaczniemy
od ruchu:

Co powiecie na odrobine muzyki

i gimnastyki? (YT: ,Jarzynowa gimnastyka”)

Dz. witajg sie z N.
Dz. odpowiadajg na
pytanie: Sport,
aktywnosc¢ fizyczna,
ruch, zabawy na
Swiezym powietrzu.

Dz. poruszaja sie
w takt muzyki.

Laptop/ komputer/
odtwarzacz,
piosenka:

https://www.youtub
e.com/watch?v=0D
4YBKMKFs

(muzyka: Stawomir
Szudrowicz, stowa:
Jerzy Delwo,
wykonanie: Centrum
Usmiechu)

2. Rozmowa
wstepna

N.: Czy wiecie, co to jest sztafeta? Jest to
rodzaj zespofowej konkurencji, w ktdrej
kazdy z 4 zawodnikéw musi przebiec
wyznaczong trase; nastepny zawodnik

z druzyny moze wystartowac dopiero gdy
jego poprzednik pokona wyznaczong trase
i przekaze mu pateczke. Moze teraz my sie
pobawimy w sztafete? Teraz juz wiecie na
czym polega ta konkurencja i jak duzo sie
podczas niej dzieje. W przypadku naszej
pizzy bedzie podobnie! Zaréwno w
sztafecie, jak i w naszej pizzy smaki sie
przeplatajg. Mozemy poczuc catq ich game
w zaleznosci od dodatkow.

Jakie sktadniki mozna dodac do pizzy, aby
byta rownie réznorodna jak mistrzowska
kanapka Detektywa Witaminki?
Pamietacie piramide, ktora umozliwia nam
dojscie na szczyt? N. wskazuje na plakat z
piramida.

Dz. siedzg na
krzesetkach lub na
dywanie.

Dz. odpowiadajg na
zadane pytanie:
Konkurencja, bieg,
zawody.

Dz. udzielaja
odpowiedszi,
przedstawiajg swoje
propozycje:
Papryka, pomidor,
kukurydza, szynka,
ser.

Plakat z piramida
zdrowego zywienia
i stylu zycia dzieci

i mtodziezy

(do pobrania)
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AAYA

Ministerstwo Zdrowia

3. Przygotowanie
pizzy Detektywa
Witaminki

N.: Zanim zaczniemy prace w kuchni

i przed jedzeniem, co nalezy zrobic?

N.: Teraz przygotujemy wspdlnie ciasto na
pizze.

N. przygotowane ciasto odktada, aby
wyrosto.

N. dzieli Dz. na dwie grupy: pierwsza
przygotowuje sos, druga dodatki.

Dz. odpowiadaja:
Umyc rece.

Dz. uczestniczg
w przygotowaniu
ciasta.

Przepis na pizze
Rada dla N.:
Odmierzanie

i dodawanie
sktadnikdw mozna
powierzy¢ Dz.
Mieszanie

i poczatkowe
wyrabianie ciasta
to zadanie dla N.
Wyrobione ciasto
nalezy podzielié

na kawatki i daé Dz.
do wyrabiania.
Sktadniki do
przygotowania
ciasta, sosu

i dodatkéw na pizze

4. Zajecia ruchowe
— selerowa sztafeta

N. dzieli dzieci na 2—3 grupy, ktére
ustawiajg sie w rzedach. Pierwsze dziecko z
kazdego rzedu trzyma w dtoni pateczke w
postaci fodygi selera naciowego. Na sygnat
N. biegnie do ustalonego punktu, np. na
koncu sali, kolejne Dz. startuje po
otrzymaniu pateczki oraz gdy Dz.
powracajgce poda hasto: , Detektyw
Witaminka”. Wygrywa grupa, ktora
pierwsza ukonczy zabawe (zalecamy
zabawe na swiezym powietrzu).

Seler naciowy do
sztafety
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Temat 5 — Scenariusz zaje¢: Detektyw Witaminka na tropie tajemnej receptury przepysznej wody

CZYNNOSCI NAUCZYCIELA

CZYNNOSCI DZIECI

SRODKI DYDAKTYCZNE

oddychamy, poruszamy sie, jemy

i Spimy, sporo jej tracimy. Dlatego
musi by¢ stale uzupetniana. Jesli nie
uzupetniamy zapasow wody, moze
dojs¢ do odwodnienia. Kiedy jest za
mato wody w naszym ciele czujemy
sie gorzej niz zwykle, jestesmy
zmeczeni i wolniej myslimy. Nasze
serce traci sity do pracy. Kazdy z nas
powinien codziennie pic¢ duzo wody,
najlepiej matymi porcjami. Kiedy
odczuwacie pragnienie i wotacie:
Mamo, chce mi sie pic!. Jest to
sygnat,  Ze Wasze ciato potrzebuje
wody juz

w tej chwili. Pamietacie, ile szklanek
wody powinien wypic przedszkolak
kazdego dnia? Pokazcie na palcach,
ile to jest 6 szklanek. Nasze ciata nie
lubig, kiedy do wody dodany jest
cukier. Kiedy pijemy wode z
dodatkiem cukru, szczegdlnie
niezadowolone sq nasze zeby.
Narazamy je wtedy na
niebezpieczeristwo, jakim jest
prdochnica. Chcgc mie¢ mocne

i zdrowe zeby, pamietajcie o piciu
zwyktej wody, bez jej dostadzania.

Dz. odpowiadajg na
pytanie: 6

Dz. pokazujg na palcach
cyfre ,6”.

1. Zabawa N.: Witajcie Dz. Czy pamietacie Dz. witajg sie z N. Laptop/ komputer/

ruchowa z ostatniego spotkania, co oprécz Dz. odpowiadajg na odtwarzacz,
jedzenia jest bardzo wazne, aby pytanie: Sport, aktywnos¢ piosenka:
rosng¢ zdrowo? Na co powinniscie fizyczna, ruch, zabawy na https://www.youtube.com
poswiecac co najmniej godzine Swiezym powietrzu. Jwatch?v=oD 4YBKMKFs
w ciggu dnia?
N: Zatem dzisiejsze spotkanie Dz. poruszajg sie w takt (muzyka: Stawomir
zaczniemy od ruchu: muzyki. Szudrowicz, stowa: Jerzy
Co powiecie na odrobine muzyki Delwo, wykonanie:
i gimnastyki? (YT: ,Jarzynowa Centrum Uémiechu)
gimnastyka”).

2. Rozmowa N.: W naszym ciele znajduje sie duzo | Dz. siedzg na krzesetkach

wstepna wody. Kazdego dnia, przez to, ze lub na dywanie.
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3. Warsztaty

N.: Czy wiecie, Ze woda do picia moze

Dz. odpowiadajg

Przepis na smakowe wody

kulinarne miec bardzo ciekawy smak? (do pobrania).
Wystarczy dodac do niej kilka Sktadniki: potrzebne do
Przygotowa- smacznych, tajnych sktadnikow. zrobienia waéd: dzbanki,
. Detektyw Witaminka zdradzit nam noz, tacka
nie ) receptury na swoje ulubione wody
przepyszne) smakowe.
wody Co Wy na to, abysmy je zrobili
Detektywa zgodnie z tajemniczym przepisem
Witaminki Detektywa Witaminki?
N. pokazuje karty z przepisami na
smakowe wody.
N. dzieli dzieci na 3 grupy. Dz. wykonujg z pomoca N.
Kazda grupa z pomocga N. wykonuje wody smakowe wedtug
wody smakowe wedtug zatagczonego | przepisu.
przepisu.
4. Zadanie do | N.: Czy zapamietaliscie, ile szklanek Dz. odpowiadaja: Kolorowanka szklanki
wykonania wody powinniscie pi¢ kazdego dnia? | 6 szklanek. wody (do pobrania)
w domu N. rozdaje Dz. kartki z konturami

do wykonania
z
rodzicem/opie
kunem

6 szklanek.

N. ttumaczy Dz. wykonanie zadania:
Oto kolorowanka 6 szklanek, ktora
pomoze Wam zadbac o odpowiednig
ilos¢ wody w Waszym ciele. Petni role
przypominajki. Wybierzcie dzien, np.
sobote lub niedziele, kiedy uda Wam
sie wypic jedng szklanke wodly,
pokolorujcie jg. W ciggu dnia
powinniscie pokolorowac 6 szklanek.

5. Cwiczenie
doswiadczal-

N.: Czy wiecie, ze woda jest rowniez
niezbedna roslinom do wzrostu
i zycia? Zrobimy pewne

Wykonanie doswiadczenia

ne
. . doswiadczenie, ktoremu bedziemy
Tajemnica , . . L
dlinki przyglgdac sie przez kilka dni (ziarno
rostinki fasoli).
Detektywa
Witaminki
6. Praca N. rozdaje Dz. kolorowanke. Dz. zajmuja miejsca przy Kolorowanka
plastyczna N.: Mam dla Was zadanie. Pomdzcie | stoliku. (do pobrania), kredki

Detektywowi Witamince znalez¢
ukryte w kolorowance owoce i
warzywa. Pokolorujcie je, gdy je
znajdziecie.
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Temat 6 — Scenariusz zajec: Stodki smak zwyciestwa — kulki mocy Detektywa Witaminki

CZYNNOSCI NAUCZYCIELA

CZYNNOSCI DZIECI

SRODKI DYDAKTYCZNE

i owocow, znaczeniu wody dla
naszego ciata. Jestesmy jak
sportowcy i wyglgda na to, ze
zblizamy sie do mety. A co powinien
zrobié sportowiec po dfugim

i intensywnym wysitku?

Konieczne jest takze uzupetnienie
poziomu energii, podobnie jak
tankujemy auto, kiedy skoriczy sie
paliwo — do tego celu swietnie nadajg
sie domowe stodkosci. Pomagacie
dorostym wykonywac domowe
desery? Przygotowujac je
samodzielnie w domu, mamy
pewnosé, ze bedg dostarczaty nam
wielu waznych sktadnikow,
niezbednych do odzyskania sity po
zakonczeniu zawodow.

N.: Dzis wykonamy zwycieskie kulki
mocy Detektywa Witaminki, ktore
bedq miaty sktadniki idealne do
odzyskania sity przez kazdego matego
sportowca. Macie dzis okazje

Dz. podajg swoje
propozycje: odpoczgc,
rozciggngc¢ zmeczone
miesnie, wyspac sie, napic
sie wody.

Jesli ww. propozycje nie
padng ze strony dzieci N.
je wymienia.

Dz. odpowiadajg na
pytanie

1. Zabawa N.: Witajcie Dz. Czy pamietacie Dz. witajq sie z N. Laptop/ komputer/

ruchowa z ostatniego spotkania, co oprocz Dz. odpowiadajg na odtwarzacz,
jedzenia jest bardzo wazne, aby pytanie: Sport, aktywnos¢ piosenka:
ros’an zdr'owo? Na c'o'pown?n/sae jj/zy'cz'na, ruch,' zabawy na https://www.youtube.com
poswiecac co najmniej godzine Swiezym powietrzu. Jwatch?v=oD 4YBKMKFs
w ciggu dnia?
N.: Zatem dzisiejsze spotkanie Dz. poruszajg sie w takt (muzyka: Stawomir
zaczniemy od ruchu: muzyki. Szudrowicz, stowa: Jerzy
Co powiecie na odrobine muzyki Delwo, wykonanie:
i gimnastyki? (YT: ,Jarzynowa Centrum Uémiechu)
gimnastyka”)

2. Rozmowa N.: W ciggu ostatnich dni duzo Dz. siedzg na krzesetkach

wstepna rozmawialismy o mocy warzyw lub na dywanie.
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przekonac sie, jak pyszne i tatwe w
przygotowaniu mogq by¢ domowe

stodkosci.
3. Cwiczymy N.: Wiemy juz, jak wazny jest ruch
oddychanie i odpowiednie jedzenie dla naszego

zdrowia. Nie moZzemy jednak
zapominac o odpoczynku i
regeneracji. Bardzo wazne jest to, jak
oddychamy. Zapraszam Was teraz na
chwile relaksu/odpoczynku.

N.: Potdzcie sie wygodnie na dywanie.
Potdzcie swoje dtonie na brzuchu.
Lezgc swobodnie i oddychajgc,
zwrodcie uwage na Wasz brzuszek —
jak unosi sie do gory, a potem opada | Dz. ktadg sie na dywanie i
w dot. Dzieci wykonujg ¢wiczenie wykonujg polecenia N.
przez kilka minut, na znak
nauczyciela, konczg je.

z Detektywem
Witaminka
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Temat 7 — Scenariusz zaje¢: Detektyw Witaminka na mecie

CZYNNOSCI NAUCZYCIELA

CZYNNOSCI DZIECI

SRODKI DYDAKTYCZNE

1. Zabawa
ruchowa

N.: Witajcie Dz. Czy pamietacie

Z ostatniego spotkania, co oprocz
jedzenia jest bardzo wazne, aby
rosng¢ zdrowo? Na co powinniscie
poswiecac co najmniej godzine

w ciggu dnia?

N.: Zatem dzisiejsze spotkanie
zaczniemy od ruchu:

Co powiecie na odrobine muzyki
i gimnastyki? (YT: ,Jarzynowa
gimnastyka”)

Dz. witajg sie z N.

Dz. odpowiadajg na
pytanie: Sport, aktywnos¢
fizyczna, ruch, zabawy na
Swiezym powietrzu.

Dz. poruszajg sie w takt
muzyki.

Laptop/komputer/
odtwarzacz.
Piosenka:

https://www.youtube.com
/watch?v=0D 4YBKMKFs

(muzyka: Stawomir
Szudrowicz, stowa: Jerzy
Delwo, wykonanie:
Centrum Usmiechu)

2. Powtorzenie
i utrwalenie
wiadomosci

z catego
programu

N. moéwi do Dz.: Powtdrzmy, czego
dowiedzielismy sie podczas Olimpiady
smakow.

N. zadaje pytania:

e lle positkow w ciggu dnia

powinnismy spozywac?
N.: W takim razie robimy teraz
5 przysiadow — jak 5 positkéw w ciggu
dnia

e lle porcji warzyw i owocow
powinnismy jes¢ kazdego
dnia?

N.: To teraz wykonujemy 5 pajacykow
—jak 5 porcji warzyw i owocow w
ciggu dnia.

e |le porcji mleka i produktow
mlecznych powinien
spozywac kazdy
przedszkolak?

N: To teraz wykonujemy 3 sktony —
jak 3 porcje mleka i produktow
mlecznych

kazdego dnia

e |le szklanek wody powinien
wypijac przedszkolak kazdego
dnia?

N.: Prosze teraz wykonac 6
podskokow — jak 6 szklanek wody na
kazdy dzien.

Dz. siedzg na krzesetkach
lub na dywanie.

Dz. odpowiadajg: 5

Dz. odpowiadajg: 5

Dz. odpowiadaja: 3

Dz. odpowiadaja: 6
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3. Zakonczenie | N.: W imieniu Detektywa Witaminki
Rozdanie bardzo dziekuje za udziat

dyplomoéw

w Olimpiadzie smakow. Kazdy z Was
ma szanse wystqpic kiedys na
Igrzyskach Olimpijskich! Aby to
osiggng¢, kazdego dnia podqzajcie
tropem Detektywa Witaminki! Wtedy
macie szanse znalez¢ sie na podium.
N. rozdaje dyplom kazdemu Dz.

Dyplomy

2.3. Wykaz materiatow edukacyjnych i promocyjnych

Materiaty promocyjne i edukacyjne do pobrania ze strony Ministerstwa Zdrowia:

grafika Detektywa Witaminki

plakat Piramida zywienia

karty warzyw i owocow

karty aktywnos¢

karty z czesciami ciata

przepis na koktajle

przepis na wody smakowe

kolorowanka — szklanki wody

kolorowanka — Detektyw Witaminka szuka warzyw i owocéw
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PIZZA ORKISZOWA
e« 700 g maki pszennej
« 300 g maki orkiszowej petnoziarnistej
o lyzeczka soli
e 650 ml cieptej wody
e 2tyzki suszonych drozdzy
o 1tyzeczka cukru

o 3 tyzki oliwy z oliwek

Wskazéwka: mozna podzieli¢ wszystkie sktadniki na pot, uformowac dwie porcje ciasta
— bedzie tatwiejsze do wyrabiania.

Wode, drozdze, cukier i oliwe potgczy¢ w duzej misce. Wymieszac i odstawi¢ na kilka minut.
Doda¢ maki i sol — cato$¢ delikatnie wymieszac tyzkg. Gdy mgka z wodg bedg potgczone,
delikatnie wyrabia¢ ciasto dtomi przez ok. 10 minut, az bedzie jednolite i miekkie. Gotowe ciasto
odstawi¢ pod przykryciem (Sciereczkg) do wyrosniecia na minimum 40 minut. Po tym czasie
wyjgc ciasto z miski na podsypany magkag blat i uformowac kule. Podzieli¢ na kilka czesci,
uformowac kulki i potozy¢ na blacie, przykry¢ Sciereczkg. Piekarnik nagrza¢ do maksymainej
temperatury, np. 250 stopni C (z funkcjg termoobieg). Z kazdym kawatkiem ciasta postepowac

w nastepujacy sposob: delikatnie rozciggac je na okrag o Srednicy okoto
25 cm. Ciasto utozy¢ na blaszce (wytozonej papierem do pieczenia), posmarowaé sosem

i utozy¢ wybrane dodatki. Piec okoto 10 minut do zarumienienia brzegow.

Sos: passata, bazylia, oregano, swiezy czosnek starty na tarce o drobnych oczkach, sol i
pieprz
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Cwiczenie doswiadczalne: Fasola

Do scenariusza 4: Tajemnica roslinki Detektywa Witaminki

Potrzebne:
e 3 nasiona fasoli
e stoik, ok. 0,25 |
e podstawka
e gaza

e gumka recepturka/sznurek
Wykonanie:

1. Nalezy natozy¢ na stoik gaze i przymocowac jg za pomocg gumki recepturki
lub sznurka

Wykona¢ dotek w gazie, wciskajac jg lekko palcem do srodka stoika

Stoik uzupetni¢ woda, aby gaza stykata sie z powierzchnig wody

Potozy¢ na gaze 3 nasiona fasoli

o > N

Postawi¢ stoik na podstawek i umiesci¢ na parapecie, aby zapewni¢ hodowli
odpowiednie oswietlenie
6. Nalezy pamieta¢ o uzupetnianiu wody, aby nasiona byly stale wilgotne, do czasu

az pojawig sie korzenie.
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