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Dzien dobry wszystkim!!! mfm

Kochani pogoda w tym tygodniu nas nie rozpieszcza...
Zrobito sie troszke chtodniej i pojawit sie dlugo wyczekiwany %
deszczyk...Skoro spedzamy czas w domach to zachecamy
Was bardzo do skorzystania z naszych propozycji éwiczen,
zeby sig troche rozruszac. Dzien dobry
Bo przeciez wiecie, ze ruch to wazna rzecz dla zachowania kochaniw piatek
naszego ZDROWIA!!! \

Dzis takze przypomnimy i utrwalimy sobie co nalezy jesé, aby by¢
zdrowym...Porozmawiamy o pewnej piramidzie.
Zapraszamy Was do wspdlnej zabawy...

1. ,,Wygibasy malucha” - na poczatek proponujemy Wam poranng gimnastyke na powitanie.
Mama lub tata czyta rymowanke, a Wy wykonujcie wszystkie ruchy, o ktérych jest mowa.

Raczki wysoko podnosimy,
Na jednej nodze stoimy.
Teraz na boki sie pochylamy,
Raczkami machamy i wszystkich witamy!

2. ,Balon” — doswiadczenie. Jezeli macie w domu balon, przygotujcie go. Nadmuchajcie
balon ,do potowy” tak, by nie pekt (jesli nie potraficie poproscie rodzicow o pomoc). Nie
rébcie supetka tylko trzymajcie go w dtoni. A teraz sprébujcie odpowiedzie¢ na kilka pytan:

» Czy nadmuchany balon moze polecie¢ — jesli go puscimy?. Sprébujcie to
zrobic...(Dziecko puszcza nie zawigzany balon i obserwuje jak napetniony
powietrzem balon unosi sie i opada na podtoge...)

» A kiedy balon nigdzie nie poleci? (Tak, kiedy nie bedzie napompowany...)

» A co musielibyScie zrobic, zeby balon peki? (Tak, pompowacé go tak dtugo, az
peknie...)

Z tym balonem jest tak samo jak z naszym Zotgdkiem — gdy po obudzeniu sie nie zjemy,
albo zjemy za mato — nigdzie nie polecimy, czyli nie bedziemy w stanie pracowac, skupi¢
sie na zajeciach, uczy¢ sie, a nawet bawi¢. Gdy natomiast zjemy za duzo, bedziemy czué
sie ,ciezko”. Bedzie nam Zle, bolat nas bedzie brzuszek, trudno bedzie nam sie poruszac.
Tylko wtedy, gdy zjemy odpowiednig ilos¢ pokarmu bedziemy mogli wiasciwie bawié sie,
uczyc¢ i pracowac.

4. ,Przygoda Zuzi”’ — scenka edukacyjna. Mama lub tata przeczytajg Wam krotki tekst
0 pewnej dziewczynce. Postuchajcie uwaznie, a potem sprébujcie odpowiedzie¢ na kilka
pytan... Pamietajcie o odpowiadaniu catym zdaniem.

,Dzien dobry. Mam na imie Zuzia i bardzo lubie jeS¢, ale czasami boli mnie brzuszek i nie
wiem dlaczego? Dzis rano tez mnie troche bolat, chociaz zjadtam sniadanie, byto bardzo
smaczne.

- A co jadtas na $niadanie?


https://www.youtube.com/watch?v=FZ3pj_ZkldQ
https://www.youtube.com/watch?v=FZ3pj_ZkldQ

Zuzia odpowiada, ze zjadta catg paczke chipsow, batonik czekoladowy i wypita jeszcze
szklanke oranzadki.
- No sami powiedzcie przeciez nie moze mnie bole¢ brzuszek z gtodu...?

Rozmowa na temat scenki i zdrowego odzywiania:
Powiedz, na co skarzyfa sie Zuzia?

Co zjadfa na sniadanie?

Czy to byto zdrowe $niadanie?

A dlaczego nie mozna jes¢ tylko cukierkéw i ciastek?
A co dzieci powinny jesc i pi¢?
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. »Od dzis$ juz wszystko wiem i zdrowo jem” — popatrzcie teraz na plansze ponizej. Jaki
widzicie ksztatt? Tak to trojkat... Ten tréjkg to ,,PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ”. Ona w prosty sposéb podpowiada nam, jakie produkty
beda najlepsze dla naszego zdrowia. Wszystkie zawarte w niej produkty sg zdrowe. Na
samym dole piramidy znajdujg sie rzeczy i produkty, ktore powinny by¢ podstawg naszej
diety (czyli powinnismy ich je$¢ najwiecej). Idgc w goére — produkty, ktérych powinnismy jesé
co raz mniej (ale nadal sg tak samo wazne). Po obu stronach piramidy wystepujg produkty,
na ktére rowniez powinnismy zwroci¢ uwage. Jest to woda (jako gtdéwny napdj w ciggu
dnia) oraz cukier i sOl (je powinnisSmy ogranicza¢ dlatego sg przekreslone). Na podstawie
piramidy sprobujcie teraz sami powiedzie¢, jakie rzeczy i produkty sg najwazniejsze dla
naszego zdrowia...Pamietajcie, zeby zaczg¢ od dotu piramidy.

Dla utrwalenia mozecie tez zobaczy¢ film edukacyjny ,Przygody Oli i Stasia —
Zbilansowana dieta dziecka” - https://www.youtube.com/watch?v=Itr6xhuHvO4



https://www.youtube.com/watch?v=ltr6xhuHvO4

4. ,Fikajacy zuch” — zabawa taneczna do piosenki. ' A
https://www.youtube.com/watch?v=SXpvsCdhIDc y g
Gimnastykuj sie codziennie. Marsz w miejscu.
Zobacz jakie to przyjemne. Wysunigecie prawej i lewej nogi na zmiane
i dotykanie pietg podtogi.
Ref.
W zdrowym ciele, zdrowy duch. Dzieci klaszczg w rece.
Pokaz, jaki z ciebie zuch. Maszerujg do przodu, przy drugim powtérzeniu do tytu.
Raz przysiady, raz podskoki. 4 x uderzenie dtonmi o kolana i klasniecie w rece
Rece w gore lub na boki. Rece podniesione do gory i roztozone w bok.
Mocne nogi, plecy proste. Rece na biodrach dzieci obracajg sie dookota.
Raz fikotek, a raz mostek. wiasnej osi w podskokach.
5. ,Jadlospis na dobry humor” - zabawa dydaktyczna. Rozwigzywanie zagadek

dotyczgcych zdrowej zywnos$ci. Rodzic czyta Wam zagadke, a Wy odpowiadacie i jesli to
mozliwe probujecie wyszukaC¢ wsréd zgromadzonej zywnosci w domy te, o ktorej byta
zagadka.
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Ten biaty napoj daje ci zdrowie. Nie mozesz zgadng¢ kotek ci podpowie. (mleko)
Kura je zniosta, mama przyniosta, ugotowata dzieciom je data.( jajko)
Porzeczkowy czy jabtkowy, zawsze smaczny jest i zdrowy. (sok)

Cho¢ dziurek w nim sporo, tatac ich nie trzeba. Zjem go z apetytem razem z kromkg
chleba. (ser)

Ma okragty brzuszek i ogonek maty, bedzie z niego na obiad barszczyk doskonaty.
(burak)

W twardej skorupce smaczny skarb mieszka. Jak jg rozbijesz, to zjesz...? (orzech)
Latem w ogrodzie wyrést zielony, a zimg w beczce lezy kiszony. (ogorek)

Jakie warzywo nawet niewielkie, wycisnie z oczu stong kropelke? (cebula)

Dobra gotowana i dobra surowa, cho¢ nie pomarancza to pomaranczowa?
(marchewka)

6. ,,Moja piramida zdrowia” — A teraz sami stwédrzcie swojg piramide zdrowia. Narysujecie
w odpowiednich polach wiasciwe produkty...Mozecie jg potem wycig¢ i przyklei¢ na
widocznym miejscu w kuchni. Bedzie Wam przypominata o tym jak jes¢, zeby bycé

zdrowym.

—_ g Dzi$ juz zegnamy sie z Wami.
@ 6) Wypocznijcie przez weekend i wracajcie do nas petni sit i energii.
L > Do poniedziatku...
-

\/‘\ Wasze Panie


https://www.youtube.com/watch?v=SXpvsCdhIDc




