OSRODEK JEDNOSTKA
DOSKONALENIA SAMORZADU
NAUCZYCIELI WOIEWODZTWA
W SLUPSKU POMORSKIEGO

Drogi Nauczycielu,

ponizszy scenariusz przeznaczony jest do pracy zdalnej w klasie IV szkoly podstawowej.
Niektore elementy lekcji podane sq opcjonalnie. Wybor zalezy przede wszystkim od mozliwosci
technicznych Twoich uczniow.

Klasa: IV SP

Temat: Zdrowy styl zycia

1. Cele lekgcji

Na tej lekeji dowiecie sig, jakich zasad nalezy przestrzegaé, aby zachowaé zdrowie i dobre
samopoczucie przez dhugie lata.

2. Podanie tematu lekcji
e Zapiszcie w zeszytach temat lekcji

Temat: Zdrowy styl zycia

3. Czgs¢ wihasciwa lekeji

a)Prosze, obejrze¢ film z portalu Player, ktory wprowadzi was w temat i wyjasni, ze nasze
zdrowie w duzej mierze zalezy od nas samych. Sposob postepowania, ktory sprzyja zachowaniu
zdrowia 1 zapewnia dobre samopoczucie, nazywamy zdrowym stylem Zycia.

https://slideplayer.pl/slide/2440903/

b) opcjonalnie

Jesli masz problem z obejrzeniem filmu, przeczytaj w podrgczniku informacje ze str. .......
(w zaleznosci od wydawnictwa, z ktorego korzystasz).

) Przepiszcie do zeszytu notatke, ktorg zamieszczam ponizej:

Podstawowe zasady zdrowego stylu zycia
e prawidlowe zywienie,
e systematyczne ¢wiczenia fizyczne,
e wypoczynek czynny i bierny,
e odpowiednia ilo$¢ snu w ciagu doby,
e rado$¢, zadowolenie 1 pozytywne nastawienie
e higiena osobista i otoczenia,


https://slideplayer.pl/slide/2440903/
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e unikanie ryzykownych zachowan.

d) Teraz, prosze, obejrzyjcie film pt. Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizyczne;.
Jest to graficzny opis odpowiednich proporcji réznych grup produktow spozywczych, ktore sg
niezbedne w naszej codziennej diecie. Zwroccie uwage, ze w jej podstawie znajduje si¢
aktywnos¢ fizyczna.

https://www.youtube.com/watch?v=6DQJiTn60Rs

e) opcjonalnie

Jesli masz problem z obejrzeniem filmu, zobacz piramid¢ w podreczniku na stronie . .......
(w zalezno$ci od wydawnictwa, z ktorego korzystasz).

f) Osobom ch¢tnym mozna zaproponowaé do rozwigzania:
e Uiz o zdrowym odzywianiu, do ktorego link zamieszczony jest ponizej:

https://tuptuptup.org.pl/wp-content/uploads/2018/11/Quiz-0-zdrowym-odzywianiu.pdf

g) Cwiczenie do samodzielnego wykonania

W Waszym wieku nalezy spozywac 5 positkdw w ciggu dnia. Przypomnij sobie, co jadte(a)s wczoraj
i uzupetnij swdj jadtospis w zeszycie:

| $niadanie...

Il $niadanie...
obiad...
podwieczorek...
kolacja....

vk wN e

Pomysl, czy Twdj jadtospis zawierat wszystkie grupy pokarmdw i we wiasciwych proporcjach?
Przeanalizujemy to na nastepnej lekcji.
4. Podsumowanie

Na dzisiejszej lekcji poznaliSmy zasady zdrowego stylu zycia, ktore okreslaja: sposob
odzywiania si¢, czgsto$¢ aktywnosci fizycznej, ilo§¢ snu, rodzaj wypoczynku oraz reguly
dotyczace pielegnacji ciala.

Przypomnijmy wigc raz jeszcze, kazdego dnia pamigtamy 0:

e odpowiedniej diecie,


https://www.youtube.com/watch?v=6DQJiTn6ORs
https://tuptuptup.org.pl/wp-content/uploads/2018/11/Quiz-o-zdrowym-odzywianiu.pdf
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e aktywnosci fizycznej,
 higienie osobistej,
e unikaniu ryzykownych zachowan.

Opracowala:

Irena Czyz;

konsultant ds. promocji zdrowia i aktywnosci sportowej
orazg przedmiotow przyrodniczych

w Osrodku Doskonalenia Nauczycieli w Stupsku



