
SCENARIUSZ ZAJĘĆ LEKCJI PRZYRODY 
 

 
 

Hasło: Czynności życiowe człowieka. Co koniecznie trzeba jeść.  
Nasze ciało a nasze pożywienie. 

 
 
 

Temat: Zasady właściwego żywienia i skutki ich nieprzestrzegania. 
 
 
 
Cele: 
 
1. Poziom wiadomości - uczeń 

-  zna zasady racjonalnego odżywiania się, 
- wyjaśnia skutki nieprawidłowego żywienia, 
- określa potrzeby pokarmowe ludzi, 
- wyjaśnia, że źródłem składników budujących ciało człowieka jest pokarm. 

 
2. Poziom umiejętności. 

- uczeń wyjaśnia pojęcia prawidłowe i nieprawidłowe odżywianie się, 
- uczeń stosuje zasady racjonalnego żywienia w codziennym życiu. 

 
 
Przeznaczenie: kl. IV 
 
 
Forma pracy: indywidualna i grupowa, w trybie klasowo-lekcyjnym. 
 
 
Czas realizacji: 1 godzina lekcyjna. 
 
 
Metody: burza mózgów, pogadanka, ćwiczenia. 
 
 
Środki dydaktyczne: wiersz St. Jachowicza pt.: „Chory kotek”, podręcznik, plansze z odciśniętymi  

konturami stóp zdrowych i z płaskostopiem, fragmenty artykułu „Potrzeby 
pokarmowe ludzi”, tabela – wartości odżywcze pokarmów, diagram 
obrazujący proporcje w jakich występują poszczególne składniki budujące 
ciało człowieka, nożyczki, puzzle. 

 
 
 
 
 
 



Przebieg zajęć: 
 
 
Planowanie i przygotowanie: 
 
1. Uczniowie przygotowują odciski konturów swoich stóp. 
2. Nauczyciel przygotowuje karty pracy ucznia. 
 
 
Przeprowadzenie: 
 
1.   Zasady racjonalnego odżywiania się. 

Nauczyciel odczytuje wiersz pt.: „Chory kotek”, na jego podstawie formowane są zasady 
właściwego żywienia, oraz ustalenie w trakcie pogadanki od czego zależą potrzeby pokarmowe 
ludzi. Zadanie 1 i 2. 
W oparciu o wysunięte wnioski uczniowie wykonują zadanie 3. 

2.   Jakie składniki budują ciało człowieka? 
Uczniowie analizując diagram ustalają, że podstawowym źródłem składników budujących ciało 
człowieka jest pokarm. Zadanie 4. 

3.   Podział klasy na czteroosobowe grupy. Wybór osoby odpowiedzialnej za pracę w grupie.  
4.   Wymagania pokarmowe człowieka. 

Wykorzystując zdobyte wiadomości oraz tabelę – „Wartości odżywcze pokarmów” uczniowie 
układają jednodniowy jadłospis dla dziesięciolatka. Zadanie 5. 

5.   Skutki niewłaściwego żywienia. 
Na podstawie własnych obserwacji i analizy odciśniętych konturów stóp uczniowie określają 
najczęstsze skutki niewłaściwego żywienia. Zadanie 6, 7, 8. 

 
 
 
Podsumowanie: 
 
Uczniowie wykonują piramidę przedstawiającą proporcje składników pokarmowych w codziennej 
diecie. Zadanie 9.  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Karta pracy ucznia 
 

 
Zadanie 1. Większość z Was przypomniała sobie wiersz pt.: „Chory kotek”. Jakie zasady 
racjonalnego odżywiania na jego podstawie możesz sformułować? 
 
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................ 
 
 
 
Zadanie 2.   Napisz od czego zależą potrzeby pokarmowe ludzi? 
 
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................ 
 
 
 
Zadanie 3.   Który z chłopców cieszy się lepszym zdrowiem, narysuj na jego twarzy uśmiech. 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Porównaj sposoby odżywiania się chłopców. Który wskazałbyś jako właściwy. Podkreśl wybranego 
chłopca. 
 
 
 
Zadanie 4.   Wymień składniki budujące ciało człowieka. 
 
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................ 

Mam zdrowe 
zęby Lubię spacery 

Mam dobre 
stopnie 

Chętnie 
gram w 
piłkę 

Owoce, ser, 
warzywa, 
chleb, mleko, 
ryby, chude 
mięso 

Czekolada, 
słodycze, 
hamburgery, 
chipsy 

Nic mi się nie 
chce. Jem dużo słodyczy. 

Nie lubię 
uprawiać sportu. 

Bolą mnie 
zęby. 



Zadanie 5.   Ułóż jadłospis na jeden dzień dla dziesięcioletniego zdrowego chłopca. 
 
 

 
ŚNIADANIE 

 
 
 
 
 
 

 
PODWIECZOREK 

 
II ŚNIADANIE 

 
 
 
 
 
 

 
OBIAD 

 
KOLACJA 

 
 
Zadanie 6.  Co dzieje się z Twoim organizmem, gdy przez dłuższy czas jesz więcej niż 
potrzebujesz? 
 
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................ 
 
 
Zadanie 7.   Wyjaśnij, co dzieje się z Twoim organizmem, gdy się głodzisz? 
 
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................
................................................................................................................................................................................................ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



Materiały dla nauczyciela 
 

Zadanie 1. Nie przejadaj się, dobieraj właściwe pokarmy. 
Zadanie 2. Od: klimatu ( pory roku ), płci, wieku, rodzaju pracy, stanu zdrowia. 
Zadanie 3. Chłopiec pierwszy. 
Zadanie 4. Woda, białko, tłuszcze, cukry, sole mineralne. 
Zadanie 5. Śniadanie – bułka z masłem, jajko na miękko, żółty ser, kakao 

II Śniadanie – jabłko lub inny owoc 
Obiad – zupa pomidorowa, chudy kawałek mięsa, ziemniaki, surówka z białej kapusty 
Podwieczorek – jogurt lub twarożek 
Kolacja – herbata, bułka lub chleb, masło, wędlina, ogórek lub pomidor. 

Zadanie 6. Przybiera na wadze ( nadwaga ). 
Zadanie 7. Chudnie. 
Zadanie 8.  
 

 
 
 
 
 
Zadanie 9. 
 
                                                                                                                  Tłuszcze, 
                                                                                                                  słodycze 

 
 
                                                               Mleko i jego przetwory, 
                                                                                                           mięso, jaja, ryby  
 
 
                                      
                                                                                                          Warzywa i owoce 
 
 
 
 
 
                                          Chleb, przetwory zbożowe, ryż 
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