DZIEN 4. NA NUDE NAJLEPSZY JEST RUCH

1. Gimnastyka z rodzicami - https://youtu.be/cGOK6ACTLZE

2. Stuchanie opowiadania o tematyce zdrowotnej Doroty Kossakowskiej ,Sport to zdrowie”,
odpowiadanie na pytania do tresci

Kacper chodzi do przedszkola. Lubi bawic sie z kolegami i ze starszym bratem Michatem. Kiedy jest w
przedszkolu najchetniej buduje z klockow wieze, domy i garaze. Z bratem urzadzajg zabawy na
podwérku. Scigaja sie, wspinajg na drabinki i graja w pitke nozna. Brat Kacpra chodzi do szkoty i na
treningi pitki noznej. Nie wie jeszcze, czy zostanie pitkarzem, ale lubi sport. Wie, ze uprawianie sportu
daje site, poprawia kondycje i hartuje organizm. Kiedy Kacper pdjdzie do szkoty tez zacznie trenowac.
Moze razem z bratem?

e Jak myslicie, co trzeba robi¢, zeby by¢ zdrowym?
e (Czy trzeba uprawiad sport?
e Acotrzeba jesc¢?

3. Zapoznanie z Piramidgq Zdrowego Zywienia (ilustracja w zataczniku). Oméwienia przez rodzica
kolejnych pieter. Dziecko na gtos podaje przyktady produktow z kazdej grupy. Rodzic zwraca uwage
na podstawe piramidy, ktorg stanowig postacie obrazujgce réine rodzaje aktywnosci fizyczne;j.

e Najnizsze pietro to aktywnos¢ fizyczna, najwieksze, podstawa piramidy, co oznacza, ze tego
powinno by¢ w naszym zyciu najwiecej.

e Id3ac wyzej mamy warzywa i owoce, ktére powinny stanowié potowe tego co jesz w ciggu dnia.

e Kolejny poziom na piramidzie to produkty zbozowe, czyli pieczywo, kasze, maki, ptatki
zbozowe.

e Na wyzszym szczeblu jest nabiat, czyli mleko, sery, twarogi, jogurty, kefiry.

e Nastepny poziom to zrédta biatka czyli mieso, ryby i nasiona roslin stragczkowych.

e Na szczycie piramidy zywieniowej znajdujg sie ttuszcze. Dobrym zrédtem zdrowego ttuszczu s
orzechy.

e Dopetnieniem piramidy sg zalecenia, zeby wypijac dziennie ok. 1,5 litra wody oraz rezygnowac
ze stodyczy.

4. ,Ustysz i dopasuj”. Dziecko stuchaja czytanych przez rodzica rymowanek i dopasowuje je do
odpowiednich pozioméw piramidy zdrowia.

e Spacer, rower czy ptywanie, zdrowia doda niestychanie!

e Jedz owoce i warzywa, bo w nich wielka moc sie skrywal

e Ryze, kasze, makarony — to energii zbiér ceniony!

e Zdrowe kosci, zeby mamy, kiedy mleko, sery i jogurty naturalne zjadamy!

e Ryby, jaja, miesko biate dajg biatko, ktdre dla tkanek jest doskonate!

e Oliwa, orzechy i olej rzepakowy to produkty dla naszej gtowy!

e Woda Zrédtem zycia jest, pij jg co dzien jesli zdrowym by¢ chcesz!

5.0gladnie bajki edukacyjnej ,Sport to zdrowie” -
https://www.youtube.com/watch?v=sZZKiGbu40w



https://youtu.be/cGOK6AcTLZE
https://www.youtube.com/watch?v=sZZKiGbu40w

6. Zabawa ruchowa ,Mate i duze kroki”

Zabawa rozwijajgce wiasciwg reakcje na umodwiony sygnat. Pokonywanie przez dziecko odlegtos¢ od
wyznaczonego punktu do rodzica: krokami stoniowymi (duzy wykrok), normalnymi
krokami/podskokami, tip topami (stopa dostawiana do stopy).

7. Poruszanie sie wedtug stow rymowanki: ,,Zréb do przodu cztery kroki ... Przeliczanie krokéw.
Zrob do przodu cztery kroki,
I rozejrzyj sie na boki.
Tupnij nogq raz i dwa,
Ta zabawa nadal trwa.
Teraz w lewo jeden krok,
Przysiad i do gory skok.

8. Kolorowanie wybranej ilustracji zwigzanej ze sportem (zatacznik)
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