Zdrowie

Przewidywane osiagniecia ucznia:

uwaznie stucha tekstow literackich i wypowiada si¢ na ich temat,
czyta ze zrozumieniem,

wspotpracuje z opiekunem,

zna zasady zdrowego zywienia,

potrafi wymieni¢ czynnos$ci wptywajace na zdrowie,

ksztattuje nawyk dbania o higieng osobista,

wie, jak nalezy post¢gpowac, aby by¢ zdrowym,

wie, jakie znaczenie ma gimnastyka i ruch na §wiezym powietrzu

Szem

Potrzebne beda: zalaczone materiaty ze ,,Swierszczyka”, Kartki papieru, kartki z wier-

olej jadalny, ciemne kakao lub kawa zbozowa, woda, filizanka

do uzupetnienia brakujacych wyrazéw, centymetr lub miarka, maka ziemniaczana,

Uwaga! Sytuacje dydaktyczne oznaczone ® mozna wykorzystywa¢ w pracy z dzie¢mi
6-letnimi.

Plan zajeé:
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@ @ Mydto w dton i wirus gon!
@@ Czy umiesz dobrze umy¢ rece? Zabawa sensoryczna
@@ Co mozemy zrobi¢ w domu, by zadba¢ o zdrowie?
@ @ Zdrowy duch - czytanie tekstu literackiego.
@ @ Skutki awarii windy - prawda czy fatsz?
@ Cos stodkiego — uzupetnij wyrazy w wierszu.
@ @ Kartki w ruch - zabawa ruchowa.
@ @ Zachowaj dystans - zabawa spoteczna.
@ @ Satatka warzywna Marysi - karty pracy.

Przebieg zajec:

le@®

Mydto w dton i wirus gon!

Dziecko samodzielnie lub z rodzicem czyta wiersz Malgorzaty Strzatkowskiej ,,Mydto w
dton i wirus gon”. Po lekturze dziecko wymienia powody, dla ktorych trzeba czesto i do-
ktadnie my¢ rece.



Mydto w dlon i wirus gon!

Wirus to nie jest ani zwierzatko,

ani zyjatko, ani stworzonko.

Z taciny stowo virus pochodzi —

to jad, trucizna, co$, co nam szkodzi.

Przytulne wnetrze ludzkiego ciata

to jest dla niego frajda niemata.
Spraw, by nie znalazt on gospodarza,
1 nie mial miejsca, by si¢ namnazac,

Przeciez my tez co$ zrobi¢ mozemy!
Zawsze doktadnie wszystko myjemy —
rece, owoce, przedmioty, ciala.
Czemu? A wiecie, jak mycie dziata?

Wirus na zewnatrz ma cienkg btonke,
czyli otoczke, ptaszczyk, ostonke,

a na niej rozne trabki i rurki,
utatwiajgce wejscie w komorki.

Mydto sie sktada z dtugich czasteczek,
majacych posta¢ wielu szpileczek.
Gdy szpilka w ptaszczyk wirusa wnika,
wirus rozpada sig, po czym znika.

Dlatego myjmy doktadnie rece,
ciato, owoce... i duzo wiecej!

Tekst: Matgorzata Strzatkowska

Konsultacja wirusowa: Zuzanna Strzatkowska
lustracja: Marcin Bruchnalski

2.@®@ Czy umiesz dobrze umy¢ rece? Zabawa sensoryczna
Dziecko pod opieka dorostego przygotowuje domowsa ,,farbe” (2 tyzeczki maki ziemnia-
czanej, 2 tyzeczki cieptej wody, tyzeczka oleju jadalnego, tyzeczka ciemnego kakao lub
kawy zbozowej - sktadniki nalezy wymiesza¢ w miseczce lub filizance). Nastepnie ,,far-
ba” smaruje rgce, podobnie jak rozprowadza na nich mydto podczas mycia. Co trzeba



zrobié, by cate rgce i nadgarstki byly pokryte réwng warstwa ,,farby”? Czy miejsca mig-
dzy palcami, u nasady kciuka, przy paznokciach — sg ,,pomalowane”?

Po eksperymencie pora doktadnie zmy¢ farbe z rak. Na ktore miejsca trzeba zwrocié
uwage?

3.@@ Co mozemy zrobi¢ w domu, by zadbaé o zdrowie?
Dziecko wraz z nauczycielem lub rodzicem zastanawia si¢ nad tym, jak na co dzien moz-
na dba¢ o zdrowie. A jak dba¢ o zdrowie wtedy, gdy nie mozna wychodzi¢ z domu z po-
wodu epidemii?

Przyktady dobrych nawykow:
- regularne positki z duzg ilo§cig warzyw i owocoOw
- czeste mycie rak
- dbanie o higieng osobistg, mycie z¢gbow
- gimnastyka
- wietrzenie mieszkania
- zjadanie pozywnego $niadania
- regularne picie wody
- duzo snu, wczesne ktadzenie si¢ spaé
- robienie przerw w nauce, by chwilg si¢ poruszaé

Przyktady ztych nawykow:

- spedzanie wielu godzin przed telewizorem
- objadanie si¢

- jedzenie stodyczy i stonych przekasek

- mate ilo$ci warzyw i owocoéw w diecie

- brak ruchu

- chodzenie p6zno spac i krotki sen

- nieregularne positki

- picie matej ilo$ci wody

4. @ @ Zdrowy duch - czytanie tekstu literackiego.
Dziecko lub dzieci stuchaja opowiadania Magdaleny Kietbowicz ,,Zdrowy duch” (12/2017, s.
24-28). Nauczyciel lub rodzic po lekturze pyta:
- Jak awaria windy wptyneta na zycie mieszkancow kamienicy?
- Dlaczego pani Wanda nie mogta chodzi¢ po zakupy? W czym nalezy pomaga¢ osobom,
ktére nie moga same wychodzi¢ z domu, chodzi¢ do sklepu?



WIELKIE CZYTANIE

Pani Wanda przestata wychodzi¢, wigc na zmiang robili$my jej zakupy.
Mama odkryla, ze schody to §wietny aerobic (czytaj: aerobik) i moze nie
uwierzycie, ale biegata w gére i w dét po kilka razy! Twierdzila, ze owszem,
troche jg to meczy, ale to ,dobre zmeczenie”, ktére dodaje zdrowia i sit.
Trzeciego dnia dolgczyla do niej pani Kasia i nowa sasiadka z drugiego
pigtra. Poniewaz mama biegala i zaczgla co§ méwié o tym, jak zakochata
sig w tacie na zawodach ptywackich, tata uznal, ze czas ,od$wiezy¢
forme” i zapisat sig na basen. Tylko Marysia, moja mlodsza siostra, nie
interesowata sig sportem, bo od kilku dni martwit jg duch. Podobno budzit
ja rano, przez co bata sig spa¢ w swoim pokoju.

— Ech, przedszkolaki! — powiedzialem, jak kto$, kto nie wierzy w duchy
i obiecatem, Ze przeniosg sig na troche do Marysi.

DROwy.
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Magdalena Kietbowicz

Zdrowy duch

W poniedzialek zepsula si¢ winda i od tego sig wszystko zaczeto.

— Nie dziala - zdziwil sig pan Henryk, sasiad z trzeciego pigtra.

- Nie dziala? - zapytala przestraszona pani Wanda, ktéra mieszka
na samej gérze, obok nas.

~ Nie dziata! - zawotata oburzona pani Kasia, zerkajgc na gaworzace
w wozku blizniaki. - I co teraz?

Stali§my tak jaki§ czas, powtarzajgc ,nie dziala” na rézne sposoby,
jakby to bylo zaklecie, dzigki ktéremu winda miataby sama sig naprawi¢,
ale tak sig nie stato.

— No trudno - powiedziat w koficu pan Henryk. — Trzeba bedzie i§¢
schodami. ,Ruch to zdrowie!".

- Latwo powiedzie¢... — zmartwila si¢ pani Wanda. -~ Z moim stabym
sercem to réznie bywa.

Zrobito mi si¢ zal pani Wandy. Pomoglem jej wnies¢ na gére wézek
z zakupami, a potem zabralem na spacer Kokosa, naszego psa. Kokos tez
chyba uwazal, ze ruch to zdrowie, bo od razu pobiegt nad rzeke.

Chwilg trwato zanim go d item. Bylem 2y i ok
na psujace sig windy.
Awaria okazala si¢ powazna i zmienila zycie calej k

Rano obudzit mnie bardzo dziwny hatas. Co§ cicho §wiszczato, sapato
i stgkato za oknem.

~ Duch! - wyszeptata Marysia. — A nie méwitam?!

— Duchy sq w bajkach - zaprotestowalem, chociaz powiem wam
w tajemnicy, ze troche jednak sig batem.

Wyszedlem po cichutku na balkon, spojrzalem w dét i wtedy go
zobaczytem. Cwiczyt pompki, a potem przysiady i wygladat zupetnie jak...
pan Henryk.

— Myélelismy, Ze to duch — pomachata mu z géry Marysia.

— Zgadza sig! — roze§miat si¢ pan Henryk — Zdrowy duch, w zdrowym
ciele!



Zhustrowala Anita Grabod

Winda zadziatala w sobote. Najbardziej ucieszyla si¢ pani Wanda,
bo znowu mogla sama robi¢ zakupy. I pani Kasia, kt6ra nie musiata juz
wcigga¢ wézka z blizniakami po schodach.

Poza tym nic sig nie zmienito. Mama biega, Zdrowy Duch co rano robi
pompki na balkonie, tata doskonali kraula na ptywalni, a ja jezdze rowerem
do szkoly i do dziadka na szachy. Dziadek méwi, Ze sport to zdrowie,
pod warunkiem, ze éwiczy sig z glowa, czyli rozsadnie. Szachy ucza
my$le¢, a myslenie jest bardzo wazne i w sporcie, i w zyciu.

Coraz lepiej mi idzie, a wczoraj to nawet wygralem z dziadkiem
dwa razy.

- Wiesz co, Franek? — westchnat dziadek,

chowajgc szachownice. — To moze weZ pitke
i chodzmy teraz dla réwnowagi
rozegraé jaki§ mecz.

Matgorzata Wegrzecka
Zdrowy duch

Przypomnijcie sobie opowies¢ o skutkach
awarii windy. Potem przeczytajcie uwaznie
zdania napisane nizej i powiedzcie:
prawda albo falsz. Prawidlowe

odpowiedzi ,stojg na glowie”.

3. DZIADEK CRAE
W PIEKE NA
SZACHOWNICY.

2.MRRYSIE GO
RANO BUDZIE

1.MIESZKANCY
KAMIENICY
ZAKLEL!
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5. @ @ Skutki awarii windy - prawda czy fatsz?
Po przeczytaniu opowiesci 0 mieszkancach domu, dzieci uwaznie czytajg zdania napisane
nizej i odpowiadajg: prawda albo fatsz.

1. Mieszancy kamienicy zakleli windg.
2. Marysie co rano budzit duch.
3. Dziadek grat w pitk¢ na szachownicy.

1. Falsz. Widna sama si¢ zepsuta, mieszkancy kamienicy na pewno chcieliby zna¢
zaklecie, ktore sprawi, ze zacznie dziata¢, Powtarzali jednak tylko: ,,nie dziata” no
I nie podziatato. Winda najwidoczniej potrzebowata czego$ wiecej, a raczej -
kogos wigcej. Kogos, kto umie ja naprawic.

2. Prawda. Przynajmniej do czasu, kiedy okazato sie, ze ten duch to wcale nie byt
duch, ale pan Henryk, ktory co rano ¢wiczyt pompki na balkonie.

3. Falsz. Dziadek grat w pitke gdzie$ na dworze. Pewnie na boisku. Dla rownowagi,
zeby po partyjce szachow z Frankiem mieli okazje troche si¢ poruszac.

6. @ Cos stodkiego — uzupenij wyrazy w wierszu.

Dziecko stucha wiersza. Nastgpnie, W wierszu, stara si¢ uzupehnic brakujgce wyrazy.



Eliza Piotrowska

Cos stodkiego

- Co masz? Bo ja co$ stodkiego!

- Ja tez.

- Zmyslasz...

- Nie. Dlaczego?

- To jest stodkie? Bez przesady!
Bez polewy z czekolady?

Bez wafelkéw i bez lukru?

Cos$ stodkiego - i bez cukru?!
Moje, zobacz, jest w paziotku

i ma dwie naklejki w §rodku.

~ Ha! Marchewka tez jest stodka
i nie trzeba jej paztotka.

Ma czerwony, §liczny kolor,

w $rodku za$§ witamin sporo!
Lubig chrupa¢ ja: chrup, chrup!
Radzg ci, to samo zr6b.

Chcesz, przetamig jg w polowie...
Trzymaj! Czestuj si¢! Na zdrowie!

- Co masz? Bo ja cos stodkiego!

- Jatez.

- ZmySlasz...
-NieeD__ 0?

- To jest stodkie? Bez przesady!
Bezpolewyzcz_ y?
Bez wafelkéw i bez lukru?

Cos stodkiego ibezc_ __ _u?
Moje, zobacz, jest w paztotku

i ma dwien i w $rodku.

- Ha! Marchewka tez jest stodka

i nie trzeba jej paztotka.

Ma czerwony, liczny K__ _r,

w srodku za$ witamin sporo!

Lubie chrupac ja: chrup,c__ _p!
Radze ci, to samo zrob.

Chcesz, przetamig ja w potowie. ..
Trzymaj! Czestuj si¢! Na z el

7. @ @ Kartki w ruch - zabawa ruchowa.
Nauczyciel lub rodzic mowi:



Teraz nie mozna wychodzi na dwor, gra¢ w pitke czy bawi¢ si¢ na placu zabaw, ale w domu
tez mozna ¢wiczy¢. Do ¢wiczen nie potrzeba specjalnego sprzgtu, mozna wykorzystac
wszystko, co jest wokot nas. Podczas tej zabawy sprobuj ¢wiczy¢ z kartka papieru, bedzie ona
twoim przyrzadem gimnastycznym.

Wez do re¢ki kartke bloku rysunkowego lub wyrwang ze srodka zeszytu. Sprobuj wykonac
Kilka ¢wiczen.

1.  Wez kartke pomiedzy dtonie. Zacznijcie klaskac tak, aby kartka nie upadta na ziemieg.
Podczas klaskania sprobuj jednoczesnie spacerowaé, bedzie odrobing trudniej i ciekawiej.

2. Potoz kartke na czubku gtowy i bardzo po woli zrob przysiad. Im wolniej wykonasz ten
ruch, tym mniejsze prawdopodobienstwo, ze podmuch wiatru zwieje papier na ziemig.

3. Zamien Kartke w latajacego ptaka. Znajdz sposob, aby kartka bez podtrzymywania jak

najdtuzej unosita si¢ W powietrzu. Mozesz ja podbija¢ lub dmuchac na nia.

8. @ ® Zachowaj dystans — zabawa spoteczna

Nauczyciel albo rodzic mowi:

Lekarze prosza, by w czasie, gdy ludzie moga si¢ od siebie zaraza¢ koronawirusem, zachowac
dystans, to znaczy nie zbliza¢ si¢ do os6b poza domem na mniej niz 2 metry czyli 200 centy-
metréw. Zapros$ do zabawy kogo$ z domownikoéw. Zmierzcie na podtodze za pomoca miarki
lub centymetra, ile to jest 2 metry. Stancie w takiej odlegtosci, twarzami do siebie. A teraz
sprobujcie ,,porozmawiac” ze sobg bez stow. Mozecie wykonywacé gesty i miny. Przekazcie
sobie, co chcielibyscie robi¢, 0 czym myslicie, za kim lub za czym tesknicie.

Na koniec zabawy nauczyciel lub rodzic moéwi:

Za jaki$ czas kwarantanna si¢ skonczy. | znow bedziemy mogli by¢ blisko, bawi¢ si¢ lub
przytulac. Pokazecie, jak to bedzie wygladac?

9. @ @ Satatka warzywna Marysi - karty pracy.
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Marta Polsakiewicz,
Joanna Szulc



