GRUPA VIII

Temat tygodnia: Dbam o zdrowie

Poniedziatek 24.01.2022 rok

Temat dnia: Dobre rady dla zdrowia.

Drogie przedszkolaczki z grupy VIlII, dzi$ spotykamy sie z Wami zdalnie, ale we

czwartek ponownie zobaczymy sie juz wszyscy w przedszkolu. Dbajcie o siebie.
Zyczymy Wam duzo zdréwka i przyjemnosci w wykonywaniu zdan, ktére dla Was

przygotowatySmy.

Dzis jest.......

Poniedziatek

Zaczynamy od pordcji ruchu na dzien dobry. Zyczymy Wam mitego dnia. Zapraszamy!



1. Na rozgrzewke kilka éwiczen dla wszystkich dzieci i dorostych, np. :
- pajacyk (Rodzice zapewne wiedzg jak wyglgda to éwiczenie),
- wiatrak (wymachy rgczkami),
- rowerek (lezenie na pleckach, nézki nasladujg jazde rowerkiem, szybkie
przebieranie nézkami - jadg z gorki, powoli - pod goére).

2. Rozmowa o zdrowym stylu zycia na podstawie opowiadania Matgorzaty Gérnej
pt. ,Lubimy owoce”

Poprosimy Rodzica o przeczytanie opowiadania.

Najbardziej ze wszystkiego lubie jes¢ stodycze, chociaz juz wiem, ze nie sg
zdrowe. Wszyscy w kétko mi to powtarzajg i razem ze mng pataszujg ciasta, czekolade,
lody... Najmniej ze wszystkiego lubie owoce i zanim zaczatem chodzi¢ do przedszkola,
rodzice i dziadkowie wcigz mi powtarzali, ze gdy do niego péjde, to naucze sie je jesc.

Na poczgtku nawet troche sie obawiatem, czy polubie to jedzenie owocéw
w przedszkolu, ale okazato sie, ze straszyli mnie niepotrzebnie. W przedszkolu
wszystko mi bardzo smakuje, sto razy bardziej niz w domu. Nawet potrawy, w ktérych
tylko diubatem tyzkg lub widelcem w domu i u dziadkéw, w przedszkolu zjadam do
ostatniego okruszka!

Najlepszy w przedszkolu jest podwieczorek. Zazwyczaj dostajemy wtedy Kisiel
albo kawatek drozdzéwki. Ale dzis byto inaczej. Na swoim talerzyku zobaczytem...
jabtko. A za nimi nie przepadam. Ze wszystkich owocéw zdarza mi sie zjes¢ gruszki,
pomarancze i banany. Ale jabtka...

Trzymatem je dtugo w reku i zastanawiatem sie, co z nim zrobi¢, podczas gdy
kolezanki i koledzy chrupali soczyste owoce, az im sok leciat po brodach. Obejrzatem
jabtko ze wszystkich stron. Byto tadne — rumiane, jego skérka btyszczata, ale...

W pewnym momencie zauwazytem, ze siedzgca przy sgsiednim stoliku Kamila
tez nie je. Gdy zobaczyta, ze na nig patrze, zatopita zeby w jabtku i gryzta je raz za
razem, a potem podniosta jabtko w mojg strone. Jabtko Kamili miato oczy i buzie!

Nie mogtem by¢ gorszy. Podniostem jabtko do ust i wygryztem taki sam wzorek.
Pokazatem je Kamili — usmiechneta sie do mnie. Wtedy wpadtem na pomyst, Zze moje
jabtko musi usmiechac sie szerzej, wiec wygryztem w nim wiekszy usmiech. Kamila
zrobita to samo ze swoim.

Potem stwierdzitem, ze moje jabtko powinno mie¢ jeszcze nos, ale na niego nie
byto juz miejsca. Za to odkrylem go duzo z drugiej strony jabtka! Ale piekna buzka!l
Kamili tak spodobata sie zabawa, Zze po chwili na naszych jabtkach nie byto juz miejsca
do wygryzienia, bo zostaty same ogryzki.

Pani ze zdziwieniem patrzyta na naszg zabawe, ale kiedy spytata, kto jeszcze
chciatby jabtko, i ja z Kamilg zgtosiliSmy sie pierwsi, szeroko sie uémiechneta.




Rozmowa na temat wystuchanego tekstu i doswiadczen dzieci:

- Jaki owoc byt na podwieczorek w przedszkolu?

- Czy chiopiec lubi jabtka?

- Jakg zabawe wymysSlita Kamila?

- Opowiedz, jakie sg twoje ulubione owoce?

- Dlaczego powinnisSmy jeSc jak najwiecej owocow i warzyw?

- Czy zdarzyto sie tobie sprobowac jakichs nowych owocow lub warzyw i okazafto sie, ze
sg bardzo smaczne, wiec teraz chetnie po nie siegacie?

3. Piramida zdrowia.
Przyjrzyj sie uwaznie i porozmawiajcie z rodzicami, co znajduje sie na ponizszej

ilustraciji.

PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWI[ENIA
| STYLU ZYCIA DZIECI | MLODZIEZY (4-18 lat)

Instytut
% Zywnoéci

i Zywienia

Spozywanie zalecanych w piramidzie produktéw spozywczych w odpowiednich ilosciach i proporcjach
oraz codzienna aktywnos¢ fizyczna i inne elementy stylu zycia sg kluczem do zdrowia,
prawidtowego rozwoju i dobrych wynikéw w nauce.



4. ,,Nasze chrupanki”’ — degustacja owocoéw i warzyw.

Przetamywanie oporu przed spozywaniem niektérych owocow i warzyw.
Potrzebne bedg owoce, warzywa, talerzyk, wykataczki.

Rodzic stawia pojemniki z roznymi owocami i warzywami (obrane, pokrojone na
kawatki). Dziecko podaje ich nazwy. Mozemy dziecku zastoni¢ oczy i da¢ do zjedzenia
kawatek owocu (warzywa), dziecko po smaku ma rozpozna¢ co to za owoc lub
warzywo. Na koniec zabawy mozemy dac¢ dziecku wykataczke (w przedszkolu juz
wykonywalismy z dzieémi owocowe szasztyki, ale mozecie wykonac jeszcze warzywne)
albo dziecko moze utozy¢ na talerzyku jakg$ kompozycje.




5. Zabawa ,,Masazyk na poprawienie nastroju” (zabawa wtoska

w opracowaniu M. Bogdanowicz).

Rodzic opisuje czynnosci, jakie wykonuje sie przy pieczeniu pizzy:

e sypiemy make — przebiera opuszkami palcow obu dtoni na plecach dziecka,

e zgarniamy jg — brzegami obu dtoni wykonuje na plecach ruchy zgarniajgce,

o lejemy oliwe — rysuje palcem falistg linie, poczgwszy od karku, az do dolnej
czesci plecéw

o dodajemy szczypte soli, no moze dwie, trzy — lekko, kilka razy, szczypie
w plecy

e wyrabiamy ciasto — lekko ugniata plecy dziecka

« watkujemy — porusza dtorimi zwinietymi w piesci w gére i w dot plecow

e wygtadzamy placek — gtaszcze plecy dziecka

e na wierzch ktadziemy pomidory — delikatnie stuka w plecy dtorimi ztozonymi
w miseczki

« krazki cebuli, oliwki — naciska palcem w kilku miejscach

e posypujemy serem i... — szybko muska po plecach opuszkami palcow obu dfoni

e buch! do pieca! — przytula sie do plecow dziecka

« wyjmujemy i kroimy dla mamusi, dla tatusia, dla babci, dla dziadka... - nasladuje
krojenie, przesuwajgc po plecach brzegiem dtoni

« dlaciebie..., dla... — dziecko wymysla, dla kogo bedg jeszcze kawatki pizzy

e ateraz polewamy keczupem — kresli palcem linie z petlami

e i... zjadamy, mniam, mniam, mniam — nasladuje gryzienie, chwytajgc plecy

dtoAmi.

| zamiana...... Teraz dziecko robi masazyk dla rodzica.



6. Dobre rady:

e Aby zdrowo sie odzywiac, nalezy:

- jes¢ codziennie warzywa i owoce, poniewaz majg duzo witamin,

- jes¢ czesto, ale mate porcje,
- stodycze i ulubione stodkie napoje spozywac tylko w jeden wyznaczony dzien
tygodnia,

- dbaé, aby positki byly zdrowe - zgodnie z piramidg zywieniowa.

¢ Nigdy nie nalezy:
- jes¢ zbyt duzo, czyli przejadac sie,
- jes¢ samych frytek, hamburgeréw, hot-dogéw i pizzy,
- jes¢ codziennie tego samego,

- uzywacé duzo cukru i soli.

7. Karty pracy dla wszystkich chetnych dzieci.

Jezeli masz w domu gazetki reklamowe ze sklepbw mozesz z nich wycig¢é owoce
i warzywa i odpowiednio przyklei¢ na tacy (na jednej bedg warzywa, a na drugiej
owoce). Mozesz tez narysowac.



Worzva
OWOCD




Otocz zielong petlg produkty zdrowe, a czerwong niezdrowe.




Wi6z do koszyka zdrowe produkty.
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