OBSZAR 3
Opracowata : Anna Kasperek (nauczyciel W-F), Krystyna Kossowska (nauczyciel przyrody)
Temat:,, CO TO SA KALORIE? UKLADAMY JADLOSPIS, SPALAMY NADMIAR KALORII”

Tresci : Energetyczna funkcja pokarmu, jakie jest zapotrzebowanie kaloryczne w danym wieku,
jak utozy¢ odpowiedni jadtospis, piramida zywieniowa, jak pozby¢ sie nadmiaru kalorii na lekcji
wychowania fizycznego i poza szkota.

Cele zajec :

Ogodlne : poznanie zasad zdrowego odzywiania.

Operacyjne (szczegotowe):

Uczen:

¢ wymienia codzienne positki, dba, aby te positki zawieraty wszystkie sktadniki pokarmowe,
¢ potrafi uzasadnié, dlaczego nalezy regularnie spozywac | i Il $niadanie,

¢ tworzy positki z wykorzystaniem piramidy pokarmowej,

¢ potrafi uzasadnié, dlaczego nalezy spozywac owoce i warzywa,

¢ wymienia sktadniki pokarmowe, ktdre powinny znajdowac sie w codziennych positkach,
* oblicza wartosci odzywcze positkow,

* wymienia zasady zdrowego odzywiania.

Metody i techniki pracy:
 praca z podrecznikiem
* pogadanka

* pokaz

* burza mozgow

Formy pracy:
¢ indywidualna
* grupowa zréznicowana

* zbiorowa



Pomoce dydaktyczne i materiaty

* opakowania po produktach spozywczych, ilustracje gazet

¢ tabele zawierajgce wykaz wartosci energetycznych produktéw spozywczych
e tabele zawierajgce wykaz spalania kalorii podczas wysitku fizycznego

¢ piramida pokarmowa

Aranzacja sali:
e stoliki przygotowane do pracy w trzech zespotach

e w widocznym miejscu plakat ,,Co to sg kalorie?”

PRZEBIEG LEKCII:
WPROWADZENIE:

Po powitaniu nauczyciel informuje uczniéw o celach lekcji — bedziemy zajmowac sie zdrowym
odzywianiem i aktywnoscig fizyczng. Nawigzujac do lekcji, zadaje kilka pytan.

e Czym sg kalorie?

e Do czego s3g niezbedne?

e W jakich produktach je znajdziemy i w jakiej ilosci?

o Jaka wartos¢ energetyczng posiadajg Fast foody?

e Jakie jest dzienne zapotrzebowanie na energie w wieku 11-14 lat dla chfopcéw i dziewczat
e Jak najszybciej spali¢ nadwyzke kalorii?

Nauczyciel dzieli klase na 3 grupy, rozdaje tabele wartosci kalorycznej produktédw spozywczych
oraz napojow.

Zadanie nr 1

Utdz dzienny jadtospis zawierajacy odpowiednig ilos¢ energii dla poszczegdlnych positkéw. Nie
zapominaj o owocach i warzywach oraz zapotrzebowaniu na wode ok. 2| dziennie.

Zadanie nr 2.

Oblicz ile kalorii zawiera utozony przez Ciebie jadtospis.



Nauczyciel rozdaje tabele spalania kalorii, ktdre zawierajg przelicznik redukcji nadwyzki energii
podczas lekcji wychowania fizycznego, aktywnosci pozaszkolnej oraz treningu zdrowotnego.

Zadanie nr 3.
Zaproponuj w jaki sposdb na lekcji wychowania fizycznego mozesz spali¢ nadmiar kalorii, ktéry
wynika z przekroczenia dziennego limitu zapotrzebowania na energie.

( Konspekt ten bedzie realizowany na lekcji W-F)

ZAKONCZENIE
Wspdlna pogadanka z nauczycielem :

Przypominamy na czym polega prawidtowe odzywianie, jakg porcje warzyw i owocéw
powinnismy spozy¢ w ciggu dnia i ile wypi¢ ptynéw.



