Temat tygodnia: Dobra kondycja i dobre zdrowie, wszystko

Ci 0 nich przedszkolak opowie.

Zdrowo sie odzywiamy.

16.04.2021 (czwartek)

1. Opowiadanie.
Lulaki, Pan Czekolada i przedszkole.
B. Ostrowicka
Fragment
- Dzieh dobry!

Hubercikowi wcale, ale to wcale nie chce sie wstawaé. Moze wrdci jeszcze sen
o strazaku, kosmicznej rakiecie i Panu Czekoladce, a tu mama wota:

- Synku, wstajemy przedszkole czeka!
W przedszkolu:

Kakao wypite Kanapki z szynkg i pomidorem wygladajg bardzo tadnie, ale Hubercik
zna juz te Slizgajgce sie pomidory. Ni z tego, ni z owego ladujg na koszulce albo



na spodniach. Ostatni gryz. Mozna biec juz do zabawek. Gdzie ukochany traktorek?
O nie !l Franek pierwszy skonczyt jeS¢ i bawi sie nim. Czy on nie wie, ze traktorek
nie jest tylko dla niego?

Obiad.

Gdy je sie obiad w przedszkolu, zawsze trzeba ubrudzi¢ koszulke albo buzie, zeby
mama mogta potem w domu powiedziec¢: ,O widze, ze dzi$ byt barszczyk”.

Podwieczorek.

W brzuchu sg juz cztery ciastka. Co prawda niewielkie ale brzuch juz mowi:
.-Huberciku, nie jedz juz zadnych ciastek. Jestem grubiutki jak balon i zaraz pekne”
Ale jak tu stuchaé brzuszka, kiedy kazde ciastko oblane jest pyszng czekolads,
a buzia méwi: , Huberciku, zjedz jeszcze ciasteczko”. | chtopczyk stucha takomej
buzi. A potem idzie do sali. Kladzie sie na tawce i ciezko wzdycha: ,Ojej, ojej”.
A kotek Pan Czekoladka siedzi sobie na poéteczce obok misia Kasi i mruczy:
~,Mowitem Ci, ze jestes fakomczuch”. Obok stoi traktorek. Hubercik nawet nie moze
na niego sie patrzec, a co dopiero mowic¢ o zabawie.

- Czego nie chciat zjes¢ na $niadanie Hubercik?

- Dlaczego nie chciat jes¢ pomidoréw?

- Czego ty nie chcesz je$¢ na Sniadanie w przedszkolu?

- Czy chiopiec jadt sniadanie powoli, czy sie spieszyt?

- Aty jak jesz $niadanie? Powoli czy w pospiechu?

- Skad mama Huberta wiedziata co chtopiec jadt na obiad w przedszkolu?
- Czy twoi rodzice wiedzg co jecie w przedszkolu?

- Skad sie o tym dowiadujg?

- Czy wchodzgc do przedszkola rodzic czyta ci jadtospis?

e - Czy mowisz rodzicom, czego nie chcesz jes¢ w przedszkolu lub w domu
bo np. tego nie lubisz?

- Dlaczego Huberta bolat brzuch po podwieczorku?

- Kiedy czujemy bdl brzucha po jedzeniu, co to moze oznaczac?

- Kiedy czujesz, ze zjadtes za duzo



2. Wiersz.

Warzywa - Julian Tuwim

Warzywa
Potozyta kucharka na stole:
Kartofle,

Buraki,
Marchewke,
Fasole,

Kapuste,
Pietruszke,

Selery
| groch

Och!
Zaczety sie kiotnie,
Ktoca sie okrutnie:
Kto z nich wiekszy,

A kto mniejszy,
Kto tadniejszy,
Kto zgrabniejszy:
Kartofle?
Buraki?
Marchewka?
Fasola?
Kapusta?
Pietruszka?
Selery
Czy groch?

Ach!
Nakrzyczaty sie, ze strach



Wzieta kucharka - Nozem ciach!
Pokrajata, posiekata:
Kartofle,

Buraki,
Marchewke,

Fasole,

Kapuste,

Pietruszke,

Selery
| groch - | do garnka!

e Jakie warzywa wystepowaty w wierszu?
e (Gdzie trafity warzywa?

e Jak mozemy je wykorzystac?

e O co ktdcity sie warzywa?

Lo

3. Dlaczego warto jes¢ warzywa i owoce? - rozmowa
z dzieckiem.

Jedz owoce i warzywa — w nich najwieksza moc sie skrywal!

Owoce i warzywa majg tak wielkg wartos¢ odzywczg, ze nie mozna ich pomingé
w codziennej diecie. Zawierajg witaminy i mineraty niezbedne do prawidtowego
rozwoju mitodego organizmu. Przyjmuje sie, ze codziennie powinnismy zjadac
CO najmniej 5 porcji warzyw i owocow.

e Wzmacniajg odpornosc.

Szczegdlng role we wzmacnianiu odpornosci petni witamina C, w ktérg obfitujg
zaréwno warzywa: brokut, brukselka, kalafior, cebula, szpinak, ziemniak, jak i owoce
czarna oraz czerwona porzeczka, truskawka, malina, jezyna.

¢ Majg mnostwo witamin i mineratow.

Sg waznym zrodiem wielu skfadnikédw odzywczych, m.in. potasu, sodu, wapnia,
magnezu, btonnika pokarmowego, kwasu foliowego, prowitaminy A i wspomnianej
witaminy C.


https://zielonyogrodek.pl/ogrod/warzywnik-i-sad/11477-uprawa-kapusty-brukselskiej-w-ogrodzie
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9522-kalafior
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9458-cebula-zwyczajna
https://zielonyogrodek.pl/ogrod/warzywnik-i-sad/6908-uprawa-ziemniakow-na-dzialce
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9604-jezyna-bezkolcowa

e Dostarczajg energii.
Dodajg sity miesniom- witaminy z grupy B np. - brokut, zielony groszek, waph -

fasola, brokut, jarmuz, czarna porzeczka, jezyna, magnez - szpinak, groch, fasola,
natka pietruszki. Wspierajg nasz organizm w pozyskaniu i utrzymaniu energii.

e Wspomagajg prace ukfadu trawiennego.

Sg dobrym zrodtem btonnika, ktéry wspomaga trawienie. Najwiecej btonnika
zawierajg warzywa strgczkowe, a takze porzeczka czarna i porzeczka czerwona,
malina i Sliwka.

e Dbajg o dobry nastrg;.

Wiele z nich wplywa na dobry nastréj. Nalezg do nich warzywa lisciaste i te bogate
w witaminy z grupy B, np. papryka, szpinak, brokut, groszek zielony, a z owocow -
morela, truskawka, malina, jabtka, a takze orzechy.

e Budujg niewidzialng tarcze przed chorobami

Spozywane w odpowiedniej ilosci, majg dziatanie ochronne, przeciwdziatajg
rozwojowi roznych chorob.

e Pomagajg w nauce i koncentracji

Wspomagajg koncentracje i pobudzajg do pracy szare komorki. Pod tym wzgledem
niezwykle korzystne dla zdrowia sg szpinak, fasola, brukselka, a takze brokut
i pomidor, a z owocow — gruszka, czarna porzeczka czy boréwka.

Modelowy talerz zywieniowy dla dziecka 4-6 lat (1400 kcal)



https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9523-brokul-wloski
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/11866-fasolka-szparagowa-fasola-zwyczajna
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9523-brokul-wloski
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9723-jarmuz
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9599-porzeczka-czarna
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9653-szpinak
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9649-pietruszka-naciowa
https://zielonyogrodek.pl/ogrod/warzywnik-i-sad/863-warzywa-straczkowe-gatunki-i-uprawa
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9597-porzeczka-czerwona
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9603-malina-wlasciwa
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9451-sliwa-domowa
https://zielonyogrodek.pl/ogrod/warzywnik-i-sad/874-warzywa-lisciowe-gatunki-i-uprawa
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9726-papryka
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9449-morela-zwyczajna
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9626-truskawka
https://zielonyogrodek.pl/abc-ogrodnika/aktualnosci-z-branzy/965-jablko-najpopularniejszy-jesienny-owoc-polski
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9610-orzech-wloski
https://zielonyogrodek.pl/ogrod/warzywnik-i-sad/4604-uprawa-pomidorow-w-ogrodzie
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9445-grusza-pospolita
https://zielonyogrodek.pl/katalog-roslin/owocowe-warzywne/9795-borowka-wysoka-amerykanska

4. Piramida zdrowego zywienia.

Wytnij z gazet produkty spozywcze i wzorujgc sie powyzszym obrazku,
wykonaj swojg wiasng piramide zdrowego odzywiania.



5. Wierszyk z pokazywaniem.

Knedle ze sliwkami.

Dzieci nasladujg czynno$ci opisane w wierszu.

Obieramy dwa ziemniaki:(nasladowanie obierania)
jeden taki drugi taki. (pokazujemy duzy i maty)
Umyjemy Sliwek kilka — (nasladowanie mycia Sliwek)
to jest pracy tylko chwilka. (doktadamy owoce do miski)
Nasypiemy make biatg, (dziecko sypie jedng rekg i posypuje drugg)
na knedelki doskonata.
| dodamy jajko kurze, (nasladuje ttuczenie i dodawanie jajka)
nie za mate, nie za duze. (wyrzuca skorupki za siebie)
Beda knedle ze Sliwkami. (ugniata ciasto)

Jesli chcesz, to réb je z nami. (watkuje)

Zaraz je ugotujemy (dziecko wrzuca knedle do garnka)

i na obiad sobie zjemy. (gtaszcze sie po brzuchu)



6. Czego jest mniej, czego wiecej. Wprowadzenie znakow
matematycznych.

Bedac na spacerze nazbieraj 10 niewielkich kamykow. Przynies je do domu, umyj,
wysusz i licz.

Rodzic uktada kamyczki w jednym rzedzie: 3 kamyki (odstep), 3 kamyki. Odczytuje
to co utozyt: Tu sg 3 kamyki i tu sa 3 kamyki. Nastepnie uktada znak réwnosci
miedzy nim np. z patyczkéw. Odczytuje: Trzy rowna sie trzy.

Nastepnie doktada jeden kamyczek z prawej strony i pyta: Czy tak jest dobrze?
Czy trzy to rzeczywiscie tyle samo co cztery? Jak mozna poprawic to zadanie?
Stucha propozycji dziecka. Nastepnie pokazuje jak mozna to naprawi¢ za pomocg
znaku miedzy kamieniami i méwi: Trzy to mniej niz cztery. (pokazuje kierunek od
lewej do prawej). A cztery to wiecej niz trzy. (pokazuje kierunek odwrotny).

Nastepnie doktada kamyk po lewej stronie i mowi: Dokfadam jeden kamyk. Czy tak
jest dobrze? Stucha propozycji dziecka. Nastepnie pokazuje jak mozna zmienic to
zadanie i ktadzie znak réwnosci pomiedzy kamieniami.

Rodzic doktada jeden kamyk z lewej strony i pyta: Czy tak jest dobrze? Stucha
propozycji dziecka, zmienia znak i mowi: Pie¢ to wiecej niz cztery (pokazuje
kierunek od lewej do prawej) a cztery to mniej niz pie¢ (pokazuje kierunek od
prawej do lewej).

Nalezy kilka razy powtorzy¢ cwiczenie.



7. Czy to owoc, czy warzywo?

- Wskaz owoce.

- Wskaz warzywa.

- Podziel warzywa na sylaby.

- Podziel owoce na gtoski.

- Jakie owoce i warzywa lubisz je$¢ najbardziej?
- Jakie jeszcze znasz owoce i warzywa?




8. Cwiczenia praktyczne dnia codziennego.

Zapytaj mame czy nie potrzebuje twojej pomocy. Moze pomoz jej
w segregowaniu ubran z ostatniego prania. Sposrod tych, ktére mama wyciggneta
z pralki, musisz wybra¢ swoje. Ubrania rodzenstwa lub innych domownikéw mozesz
zostawi¢, mamusia je pouktada sama. Oprdocz tego, ze masz znalez¢ swoje ubrania,
to musisz jeszcze podzieli¢ je na te, ktore juz nie przydadzg sie w nadchodzgcych
dniach wiosny. Umiesc¢ je w szafie. Natomiast ubrania wiosenne, ktore bedg idealne
na zblizajgcag sie pore roku, tadnie poskfadaj i potéz tam, gdzie ich miejsce. To jak,
pomozesz mamie?

9.,,Czy wiesz, co jesz?” - konkurs rodzinny.

L]
L]

)

- @& - @
® w5
;ﬁ\' »ﬂ'

euah |- (ORO) «
.’T" N ® B N

4
/

&)

Domownicy na talerzykach dostajg ponumerowane po cztery jednakowe kawatki
warzyw i owocéw (np. 1. marchew, 2. ogérek, 3. jabtko, 4. gruszka). Z zawigzanymi
oczami kolejno smakujg podawane przez asystenta (np. mama) owoce/warzywa

i przekazujg mu na ucho odgadniete nazwy, ktére asystent zapisuje.



Kiedy juz wszystkie warzywa i owoce zostang sprobowane, nastepuje podliczenie
punktow. Nagrodg moze byc jabtko i marchewka do zjedzenia na miejscu. Przegrany

tez powinien by¢ nagrodzony.

10. Lekcja ciszy.

Po utozonej ze sznurka elipsie, dziecko idzie z mato stabilnym owocem na tacy,
np. jabtkiem. Stara sie przejs¢ tak, by nie upusci¢ owocu. Na koncu zadania, na

dziecko moze czekac szklanka soku, oczywiscie samodzielnie nalanego.

11. Pitka ciezka jak dynia - zabawa ruchowa do domu lub na zewnatrz.

Rodzic podaje dziecku i pitke i mowi: podaje ci pitke ciezkg jak wielka dynia.
Uwazaj, nie$ jg powoli i nisko, tak zeby nie spadta ci na stope. Dziecko niesie
pitke np. dookota stotu i oddaje rodzicowi. Kolejne propozycje: daje ci pitke lekkg

jak piérko, podaje ci pitke jak goragce jajko, podaje ci pitke jak delikatny wazonik.




12.Litera.

e Wspdlnie z rodzicem przygotuj tace, nasyp do niej drobng kasze lub ryz.

hamak

Rodzic prezentuje dziecku pisanie litery ,H”, ,h” matej, wielkiej. Dziecko pisze literke
w powietrzu, na podtodze, na plecach rodzica, na tacy.
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e Rodzic méwi wyraz, a dziecko dzieli je na sylaby. Nastepnie dziecko lub rodzic
naprzemiennie mowig sylaby z danego wyrazu. Raz cicho raz gtosno.
Najpierw stowa dwusylabowe, a nastepnie wielosylabowe np.: har-fa, ha-mak,

ha-sto, har-mo-nia, har-mi-der itp.

e Rodzic powoli czyta tekst a dziecko ma za zadanie klasng¢ gdy ustyszy

gtoske h

Ktopoftliwe samo h,

Dosc szczegolng sktonnosé ma,
lubi hatasliwe stowa:

hak, harmider, hatasowac,

heca, hurmem, hej, hop

hura, hola, horda, hejnat

hula¢, hasac, halo, hop,

waftaha ...

W tych wypadkach sie nie wahaj.

13. Ukryte stowa

Mamy w jezyku polskim takie stowa, ktére maja w sobie inne, krotsze stowa.
Twoim zadaniem jest znalezienie przeczytanie i znalezienie wtasnie takiego

ukrytego stowa. Kiedy je odkryjesz, podziel je na gtoski.

W wersja tatwiejsza — rodzic czyta wyrazy, a dziecko odkrywa ukryte wyrazy.

laska parasolka  serce

malina domino torba



Wersja mega trudna (dla dzieci starszych) - 2znajdz nazwy zwierzat
w sgsiadujgcych ze sobg stowach.

DZISIAJ RYBY DOBRZE BRALY. (zebra)

SILNY WIATR ZLAMAL. PARASOL. (matpa)

Z BOKU RADIA WYSTAJE ANTENA. (kura)

POPATRZ | POWIEDZ, KTORY BALON JEST NAJWYZEJ.(ryba)

JAS RADOSNIE PODNOSI OLOWEK.  (osiot)

Praca z ksigzka (dzieci starsze)- zadania na stronie 20, 21.

14. Ruch to zdrowie.

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



https://www.youtube.com/watch?v=BEu1WLjOokY

15. Namaluj obraz.

Potéz na stole warzywa i owoce jakie masz w domu. Stwérz z nich tadng
kompozycje i postaraj sie, odwzorowac jg na kartce. Maluj farbami.

16. Ozdéb litere H, h. Pokoloruj malowanke, zaznacz petlg
zielong warzywa, czerwong owoce.
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Zaznacz petelkg warzywa i owoce.




