SCENARIUSZE ZAJEC LEKCYJNYCH DLA NAUCZYCIELI
SZKOtL PODSTAWOWYCH W ZAKRESIE
PRAWIDEOWEGO NAWODNIENIA ORGANIZMU

WYBIERAM
WODE

Jednym z gtéwnych zadan $rodowiska szkolnego jest promowanie zachowan
prozdrowotnych. Zapoznanie dzieci z rolg prawidtowego nawodnienia organizmu stanowi
podstawe dziatan majgcych na celu ksztattowanie prawidtowych nawykéw zywieniowych.
Wczesnoszkolna edukacja zywieniowa stanowi wazny element profilaktyki zdrowotnej, dzieki
ktdrej dziecko uczy sie odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.

Przedstawione scenariusze zaje¢ lekcyjnych dla nauczycieli klas szkét podstawowych,
mogg stanowi¢ wartosciowg pomoc w realizacji szkolnej profilaktyki zdrowotnej. Konspekty
przygotowano na réinych poziomach trudnosci, co umozliwia ich zastosowanie
w réznych grupach wiekowych dzieci.

Tresci merytoryczne na temat prawidtowego nawodnienia organizmu, ktére moga
by¢ przydatne do przeprowadzenia lekcji, znajdujg sie na stronie internetowej programu
»Wybieram Wode” — www.wybieramwode.pl.
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TEMAT: Woda na talerzu

Konspekt lekcji dla klas I-11l szkoty podstawowej

1. Cel gtéwny
Uczen wie dlaczego prawidtowe nawodnienie organizmu jest warunkiem koniecznym dla
zachowania zdrowia.

2. Cele szczegdtowe

1. Uczen wie, jaka role odgrywa woda w organizmie cztowieka.
2. Uczen potrafi wymienié¢ zrédta wody w diecie.

3. Uczen wie, jak prawidtowo skomponowa¢ Il $niadanie.

3. Czas trwania zajec
45 minut

4. Metody prowadzenia zajeé
Pogadanka, dyskusja, rozwigzywanie zadan

5. Srodki dydaktyczne
Zdjecia, schematy na kartkach, brystol, kredki/dtugopisy, klej

6. Przebieg zajec

a) Nauczyciel dzieli dzieci na 5 podgrup. Nastepnie pokazuje uczniom 3 obrazki:
krajobraz Sahary, krajobraz sawanny i dzungle amazonska. Pyta dzieci, czym rdznig sie te
krajobrazy, ktére z tych miejsc zamieszkiwane jest przez najwiekszg liczbe zwierzat i jaki
czynnik ma decydujacy wptyw na biordznorodnosé tych obszaréw (uczniowie powinni
wskazac¢ na obecnos$é¢ wody w danym srodowisku). Nastepnie nauczyciel méwi dzieciom, iz
tematem dzisiejszej lekcji bedzie woda. Wskazuje, ze woda odgrywa kluczowa role nie tylko
w Swiecie roslin i zwierzat, ale jest réwniez wazna dla zachowania zdrowia cztowieka w
kazdym wieku. Nauczyciel pyta uczniéw z czego zbudowany jest nasz organizm, a nastepnie
podkresla, ze w okoto 60% sktadamy sie z wody.

b) Nauczyciel pyta ucznidw, jak nawadniajg organizm i co jest gtéwnym zrédtem wody
w ich diecie. Nauczyciel podkresla, ze zywnosc¢ stata, m.in. warzywa i owoce, w nawet 30%
pokrywajg dzienne zapotrzebowanie na wode. Kazda grupa otrzymuje od nauczyciela kartki z
listami produktéw spozywczych (zatgcznik 1a) oraz z wartosciami procentowymi wody
(zatacznik 1b). Uczniowie majg za zadanie potgczy¢ dany produkt z odpowiednig zawartoscig
wody. Nastepnie nauczyciel rozdaje dzieciom kartki z rysunkiem anatomicznym cztowieka
(zatacznik 2) oraz obrazki z produktami spozywczymi (zatgcznik 3). Uczniowie majg za zadanie
zbudowac¢ organizm cztowieka z produktéw spozywczych (naklejajg je na zarys anatomiczny),
tak aby ksztatt narzgddéw zostat jak najlepiej odwzorowany przez produkty spozywcze.
Nauczyciel podkresla, ze warzywa i owoce powinny byé obecne w codziennej diecie, nie tylko
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z uwagi na wysoka zawartos¢ wody, ale réwniez z uwagi na bogactwo witamin i zwigzkéw
mineralnych, a takze btonnika pokarmowego.

Wycinanie produktow spozywczych z zatqcznikdw jest czasochtonne, dlatego to zadanie
uczniowie mogq wykonac jako prace domowq przed planowanq lekcjqg lub w czasie zajec
technicznych. Do zadania mozna wykorzystac rowniez gotowe naklejki.

c) Nauczyciel przypina do tablicy wczesniej przygotowany brystol z rysunkiem
piramidy (zatacznik 4). Prosi ucznidw, aby kazdy z nich do odpowiedniego pietra piramidy
przykleit obrazki z produktami spozywczymi (z poprzedniego zadania, zatgcznik 1a), ktére
mieszczg sie w danym przedziale % wody. Nastepnie jeden z uczniéw nad piramidg zapisuje
»,Wodna piramida”.

d) Nauczyciel pyta ucznidéw, jak powinno by¢ skomponowane Il $niadanie i co
najczesciej znajduje sie w ich positku. Nastepnie nauczyciel prosi, aby kazda grupa ucznidw
przygotowata pomyst na najbardziej ,uwodnione” Il $niadanie i przedstawita je na rysunku.
Uczniowie mogg positkowac sie przygotowang wczesniej ,wodng piramida”. Uczniowie
dzielg sie pomystami, zwracajgc uwage nie tylko na zawartos¢ wody, ale réwniez ogdlng
wartos¢ odzywczg $niadania i wybierajg najlepszy projekt.

e) Nauczyciel wraz z uczniami ustala dzien, w ktory wszyscy uczniowie przyniosg do
szkoty Il sniadanie wykonane wedtug zwycieskiego pomystu, i wspdlnie spozyjg positek.

Nauczyciel podsumowuje lekcje i podkresla, ze prawidtowe nawodnienie organizmu oraz
urozmaicona dieta sg warunkiem zachowania zdrowia. Na zakonczenie lekcji nauczyciel
rozdaje butelke/szklanke wody kazdemu uczniowi i razem jg wypijaja.
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Zatqcznik 1a

www.wybieramwode.pl
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Zatqcznik 1b

Produkt % wody Produkt % wody
Truskawka 90% Fasolka 89%
Banan 74% Marchew 90%
Kiwi 84% Brokut 91%
Jabtko 87% Dynia 90%
Wisnia 87% Kapusta 90%
Arbuz 90% Chleb 36%
Malina | 86% Chleb 39%
graham
Sliwka 87% Butki 26%
Borowka 0 Makaron 0
ameryk. 86% suchy 9,4%
Papryka 91% Ph_tki 10%
owsiane
Bakta: i
akitazan 929, Ptatki 4 4%
kukurydz. !
Ogorek 95% Ziemniaki 76%
Cukinia 95% Chipsy 1,2%
Pomidor 95% Czekolada 0,5%
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Produkt % wody

Ciastka 0,7%
Herbatniki 3%

Cukier 0,2%
Wafelki 1,9%
Masto 16%

Oliwa 0,2%
Ser z6tty 45%
Mleko 89%
Jaja 76%
Kakao 88%
Ser biaty 799

Jogurt 86,5%
Kietbasa 65%
e | s
W

s

PATRONATY

= l’@&

Produkt % wody
Szynka 60%
Ryba 80%
Wieprzowina | 60%
Dréb 78%
Kotlet 56%
Kawa 99,4%
Herbata 99,9%
Zupa 92%
Sok 89%
Woda 100%
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www.wybieramwode.pl Zatqgcznik 4

<5% wody

<15% wody

<35% wody

<50% wody

<75% wody

<95% wody

<100% wody
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www.wybieramwode.pl Zatqcznik 2

b, SOV ﬂ Thah k@ O B

14



Zat ik
www.wybieramwode.pl afqcznik 3

AR S =l ko © M

15



