Zdrowo i1 kolorowo

Interwencja nieprogramowa
z zakresu profilaktyki nadwagi i otytosci

wsrod uczniow klas | =11l szkot podstawowych

Oddziat Profilaktyki Zdrowotnej WSSE w Bydgoszczy



ZDROWO
I KOLOROWO

Zdrowo i kolorowo‘

Podstawowym zatozeniem interwenc;ji
jest profilaktyka nadwagi i otytosci
wsrod uczniow klas | — 111 szkét podstawowych.



ZDROWO
I KOLOROWO

Zdrowo i kolorowo‘
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W kazdej klasie jest do przeprowadzenia 1 lekcja:
* klasal—jesien

 klasall—zima

e klasalll - wiosna



Wojewodzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Bydgoszczy



Zdrowo i kolorowo - Jesien

Klasa |

Celem zajec jest profilaktyka nadwagi i otyloici u ucznidw klas 1. Uczniowie zostajz zapoznani
2 podstawowymi zaleceniami zdrowego odzywiania oraz zacheceni do aktywnosci fizycznej.

1. Koszyczek z owocami i warzywami charzkterystycznymi dla jesieni {jabika, gruszki, sliwki,
papryka, dynia, winogrona, itp.) lub wyswietlonz na tablicy pierwsza strona z zafaczonego
materiatu graficznego (koszyczek z darami jesieni).

2. Rozmowa o jesieni:
* co sie dzieje z drzewami {uwaga na kolory),
dary jesieni {owoce, warzywa i kwiaty — uwaga na kolory),
jak zwierzets przyzotowu]s sie do nadchodzgce) zimy,
dtugosc dnia i nocy
co mozna robi¢ nz dworze o tej porze roku: spacer, zbieranie lisci, bukiety z lisci, obrazy
z wyklejonych lisci, ludziki z kasztandw, rower, rolki, zabawa z psem, itp.

3. Wyswietlonz druga strona grafiki oraz wiersz Marii Konopnickiej pt. Jesienig
lesienig, jesieniz

Jesienig K—,

2. Czerwone jabfuszka
Pomigdzy zielenig.

Narysuj oburacz Czerwone jabluszka,
Ztociste gruszeczki
Swiecy sig jak gwiazdy
Pomiedzy listeczki.
- Pojde ja sig, pojde
Pokionic jabioni,
poze mi jabtuszko
w czapeczke uroni!
Pojds ja do gruszy,
Nastawie fartuszka,
Moze w niege spadnie
Jaka sliczna gruszka!
Jesienig, jesieniz
Sady sie rumieniz;
Czerwone jabluszka
Pomigdzy zielzniz.
PO przeczytaniu wiersza, uczniowie wykonujg zadanie polegajgce na rysowaniu oburgcz po

3.

sladzie gruszki {str. 3 grafiki).




PRODUKTY
ZBOZOWE

WARZYWA /& g . \ 4. Jesien jest bardzo kolorowa, a czy nasze positki takie? Zadaniem dzieci jest polfgczenie
! ‘ rozsypanych produktdw na trzy grupy poprzez potaczenie kolorowej kropki znajdujacej sig przy
produkcie z odpowiednig czescig talerza zdrowia: owoce i warzywa (zielone), produkty
zbozowe (pomarariczowe) oraz produkty biatkowe (szare), (str. 4 PDF).

PRODUKTY
ZBOZOWE

PRODUKTY
BIALKOWE Po zakonczonej pracy nalezy wyswietli¢ uczniom str. 5 PDF. Znajduja sie tu ufozone na talerzu
zdrowia produkty z poprzedniego zadania. Na podstawie zataczonych Zalecer zdrowego
zywienia, przygotowanych przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — PZH, nalezy je

pokrétce omowic.

,/ PRODUKTY 5. Kolejnym zadaniem dzieci jest wypisanie nazw owocdw oraz drzew, na ktorych rosng
BIAtKOWER przedstawione owoce (str. 6 PDF).

6. Ostatnim zadaniem ucznidw jest doprowadzi¢ dzieci na positek (str. 7 PDF).

7. Karty z zabawami ruchowymi (str. 8 - 14 PDF):

539
Y 4 e Poruszaj sie jak drzewko na wietrze
A e Pokaz raczka jak spada lis¢
). w p/ *  Wyciagnij wysoko obie raczki zeby zerwac jabtka
Y ® ‘ A * Pokaz jak pada deszcz
’ e Narysuj w powietrzu duze jabtko, a pdzniej gruszke
-
] | e N g e Machaj rekoma jak ptaki skrzydtami
" N 4 § )\ * Podnies 3 kasztany
. ’ ) S e 8. Doskonalym zakoriczeniem zajec bedzie spacer lub zabawy na sali gimnastycznej.
o % <
7 = 9. Zadanie domowe:
o ® N \ ® ® Namow rodzicéw na spacer lub przygotuj z mama talerz owocéw i warzyw dla calej rodziny.
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Zdrowo i kolorowo — Zima, Klasa Il

Celem zajec jest profilaktyka nadwagi i otylosci u ucznidw klas I1. Uczniowie zostajg zapoznani
2z podstawowymi zaleceniami zdrowego odzywiania oraz zacheceni do aktywnosci fizycznej.

1. Zczym kojarzy nam sig zima? {str. 2 grafiki)

2.

Krzyzéwka z hastem: ruch to zdrowie (str. 3 - 4 grafiki)

1}
2}
3)
4}
5
&)
7
g}

s}

10) szybkie to sanki co mkn3 po torze zawodowo. Na climpiadzie s3 dyscypling medzlows.

Mzj3 dwis deski zadarte noski. Gdy wejdziesz na nie, sung jak sanie.*

Miesigc w ktdrym rozpoczyna sig zima, a rok sie konczy i juz go nie ma.

Gdy Sniezek proszy i wiatr silny wieje, na gtowie j3 nosisz a pompon sig chwieje.
sport zimowy i biate boisko, gra sie tu krzzkiem, bo jest bardzo slisko.

Kiedy chtodno byc zaczyna, warto jg ubrac, bo ciepto trzyma.

Na nartach ze skoczni szybko zjeidzajz , = potem diugie ................ oddaj3.
Mroz maluje szybki tadnie. Zawitatz bisfa Pani, jakie jej imig?**

Jak sie takie szkfo nazywa, co zim3 wode przykrywa.

Do butéw fyzwy przywigz, mknij po mej tafli chyzo!**

Jaki szklarz 2img zrecznie i szybko pokrywa wodg lodows szybkg?**

11) Rados¢ w domu juz od rana ulepimy dzis ...**
12) Wszystkie pojazdy na swiscie majg kotka, jzk wiecie. A 12 nie majz weale.

Lecz jednak zimg, nie w Jecie jezdzi sie na nich wspaniale.**

13} wszedzie czysto, wszedzie biato tyle jego napadaio!

Jakie korzysci nasz organizm ma z aktywnosci fizycznej?

* zmnigjsza ryzyko nadwagi i otylosci * ma pozytywny wptyw na kosci i migsnie »
* zmnigjsza ryzyko wielu chorob * poprawia nastrgj - zmnigjsza uczucie stresu »
* ruch to swietna zabawa

Wiersz Wiktorii Matuszewskiej pt. Zimg jest po to...***

Zima jest po to,

by wszystkie dzieci
mogty wesolo
sniegiem sig nacieszyc:
- lepic batwana,

- rzucac sniezkami,

- Zjezd2ac na sankach z gorki,
urzgdzac kulig,

sun3c na nartach,
budowac igloo

i robic orly na snisgu.

A gdy sie zim3 nacieszymy,
do innych por roku
bardzo tesknimy.

Zima jest po to...

Rozwigz krzyzowke
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4. Zadznie polegzjace na odszyfrowaniu hasta, poprzez skreslenie co drugiej litery:
skresl co drugg literke, a poznasz haslo... (A zdrowe odzywianie.

5. Wiersz Juliana Tuwima pt. Warzywa [str. 7 grafiki)****

Potozyta kucharka na stole:
kartofle,
buraki,
marchewke,
fasolg,
kapusts,
pietruszke,
selery

i groch.

och!

Zaczely sig kidtnie,
Ktocg sie okrutnie:
Kto z nich wiekszy,
A kto mnigjszy,
Kto tadniejszy,

Kto zgrabnigjszy:
kartofle?

burzaki?
marchewka?
fasola?

kapusta?
pietruszka?

selery

czy groch?

Ach!

Nakrzyczaty sig, 2e strach!
Wzieta kucharka,
Nozem ciach!
Pokrajata, posiekata:
kartofle,

buraki,

marchewke,

fasolg,

kapustg,

pistruszke,

selery

igroch—

| do garnka!




6. Kolejne 2adanie zwigzane jest z talerzem zdrowego odiywiania (str. 8 grafiki). Uczniowie wypisuj3
w odpowisdnie miejsca przykiady produktow z kazdej grupy. Nz podstawie zafgczonych Zolecen
zdrowego Zywienia, przygotowanych przez Narodowy Instytut Zdrowizs Publicznego — PZH, nalezy
je pokrotce omowic.

- ‘ ~*}pisz po 3 produkty z kazdej z grup z talerza zdrowia

PRODUKTY
ZBOZOWE

Z pomieszanych sylab uléz wyrazy,
a nastepnie zapisz w zielonych koleczkach
odpowiednig kolejnosé spozywania positkow

7. Celem nastepnego zadznia jest przypomnienie podstawowych positkow, ktorych nazwy znzjduj3 sig
w rozsypance sylabowej. Nzlezy napisac odczytane nazwy i w zielonych kéteczkach ustawic je
w odpowizdniej kolejnosci (str. & grafiki).

8. Co za duzo, to niezdrowo. Wiersz Urszuli Xoztowskiej pt. Zorfok (str. 10 grafiki).*****

PRODUKTY OWOCE

Zariok wighat zraziw RN, BIALKOWE ~ 1WARZYWA GIE-DRU-NIE-SNIA-DA

sznur paréwek, sera furg,

cztery tarty — to nie Zarty... / - s DA-SNIA-NIE
Teraz zartok jest obzarty! 4 == ARSI e,
——— - CJA-LA-KO
9. Zzabawa w odszukiwanie 5 roznic pomigdzy obrazkami (str. 11 grafiki}. - — - BIAD-0
10. Karty z zabawami ruchowymi (str. 11 - 22 grafiki): 8. WIE-REK-POD-CZO

tancz jak drobinki w kuli snieznej,

tup gtosno zeby pozby¢ sig Snisgu z butow,
dmuchaj w dtonie, zeby je rozgrzac,

wiruj jak sniezynki,

kotysz sig jak pingwinek,

stoj nieruchomo jak batwan,

roztop sig jak batwanek na wiosne,

narysuj w powigtrzu choinke,

zasmiej sig jak Mikofaj,

udawsj, Ze rzucasz sniezkami,

zlapcie sie za rece, jak swigteczne lampki i zrobcie 5 glebokich wdechow | wydechow.

Co za duzo,
to niezdrowo!

Znajdz 5 roznic pomiedzy obrazkami
11. Doskonzlym zakonczeniem zzjec bedzie spacer lub 2abawy na sali gimnastycznej.
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Rozdziel wyrazy, a poznasz przystowie...

Zdrowo i kolorowo - Wiosna Chorysiedowiecowartejestzdrowie.

Klasa lll

Celem zajec jest profilaktyka nadwagi i otytosci u uczniow kias Ill. Uczniowie zostajg zapoznani
z podstawowymi zaleceniami zdrowego odzywiania oraz zacheceni do aktywnosd fizycznej.

1. Zczym kejarzy nam sie wiosna? (str. 1 grafiki)

2. Wiersz Angeliki Mielniczek pt. Trzymaj Forme (str. 2 grafiki)*

Zdrowe Zycie to waina sprawa

i nie katusze, tylko zabawa.

Kolorowe jedzenie nacieszy Twe oczy.
Wiele nowych smakow jeszcze Cig zaskoczy.
Jedz owoce, jedz warzywa,

a bedziesz zdrow jak ryba.

| nie ma siedzenia przed komputerem,
lepiej cieszyC sie spacerem.

§wie2ego powietrza sie nawdychac

i do parku dumnie czmychac.

Mozesz tez wyjsc na rowerek.

To lepsze od internetowych gierek.

0 ¢wiczeniach nie zapominaj,

tylko forme dobrg trzymaj!

3. Poznajemy przystowie: Chory sie dowie, co warte jest zdrowie. Zadaniem uczniow jest podzielic
wyrazy i odczytac przystowie. Warto porozmawiac z dzie¢mi na temat wartosci jaka stanowi dla nas
zdrowie (str. 3 grafiki)

4. Zadanie polegajgce na obliczeniu zdobytych punktdw przez poszczegdine dzieci. Moina rowniez
poprosic dzieci 0 nazwanie przedstawionych dyscyplin sportowych (str. 4 grafiki)

5. Nastepne zadanie polega na rozkoedowaniu hasta: ruch to zdrowie {str. 5 grafiki)

6. Zdrowe SUDOKU, to kolejna propozycja zadania dla uczniow (str. 6 grafiki)

7. Kolejne zadanie zwigzane jest z talerzem zdrowego odzywiania (str. 7 grafiki). Zadaniem ucznidw
jest nazwanie poszczegdlnych grup produktow umieszczonych na talerzu zdrowia. Na podstawie
zafgczonych Zalecen zdrowego Zywienia, przygotowanych przez Narodowy Instytut Zdrowia
Publicznego — PZH, nalezy je pokrotce omowic.

8. Celem nastepnego zadania jest przypomnienie podstawowych positkow (str. 8 grafiki).

9. Doskonatym zakonczeniem zajec bedzie spacer lub zabawy na sali gimnastycznej.



ZDROWO
I KOLOROWO

W roku szkolnym 2023/2024 prosze o zrealizowanie
edycji pilotazowej interwencji ,,Zdrowo i kolorowo”
w 1 szkole (klasa I, Il'i lll) w kazdym z powiatow.



*Dziekuje za uwage
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