Zdrowo i kolorowo — Zima, Klasa Il

Celem zajec jest profilaktyka nadwagi i otytosci u uczniéw klas Il. Uczniowie zostajg zapoznani
z podstawowymi zaleceniami zdrowego odzywiania oraz zacheceni do aktywnosci fizyczne;j.

1. Zczym kojarzy nam sie zima? (str. 2 grafiki)

2. Krzyzdéwka z hastem: ruch to zdrowie (str. 3 - 4 grafiki)
1) Majg dwie deski zadarte noski. Gdy wejdziesz na nie, sung jak sanie.*
2) Miesigc w ktérym rozpoczyna sie zima, a rok sie korfczy i juz go nie ma.

3) Gdy $niezek proszy i wiatr silny wieje, na gtowie jg nosisz a pompon sie chwieje.
4) Sport zimowy i biate boisko, gra sie tu krazkiem, bo jest bardzo slisko.

5) Kiedy chtodno by¢ zaczyna, warto jg ubra¢, bo ciepto trzyma.

6) Na nartach ze skoczni szybko zjezdzajg , a potem dtugie ..................... oddaja.
7) Mrdéz maluje szybki tadnie. Zawitata biata Pani, jakie jej imig?**

8) Jak sie takie szkto nazywa, co zimg wode przykrywa.

Do butéw tyzwy przywigz, mknij po mej tafli chyzo!**
9) Jaki szklarz zimg zrecznie i szybko pokrywa wodg lodowg szybkg?**
10) Szybkie to sanki co mkng po torze zawodowo. Na olimpiadzie sg dyscypling medalowa.
11) Rados¢ w domu juz od rana ulepimy dzis ... **
12) Wszystkie pojazdy na swiecie maja kétka, jak wiecie. A te nie majg wcale.
Lecz jednak zimg, nie w lecie jezdzi sie na nich wspaniale.**
13) Wszedzie czysto, wszedzie biato tyle jego napadato!

Jakie korzysci nasz organizm ma z aktywnosci fizycznej?

* zmniejsza ryzyko nadwagi i otytosci ® ma pozytywny wptyw na kosci i miesnie o
® zmniejsza ryzyko wielu choréb e poprawia nastrdj - zmniejsza uczucie stresu e
¢ ruch to swietna zabawa

3. Wiersz Wiktorii Matuszewskiej pt. Zima jest po to...***

Zima jest po to,

by wszystkie dzieci
mogty wesoto
$niegiem sie nacieszyc:
- lepi¢ batwana,

- rzucac $niezkami,

- zjezdza¢ na sankach z gorki,
urzadzac kulig,

sung¢ na nartach,
budowac igloo

i robi¢ orty na $niegu.

A gdy sie zimg nacieszymy,
do innych pdr roku
bardzo tesknimy.



4. Zadanie polegajace na odszyfrowaniu hasta, poprzez skreslenie co drugie;j litery:
zdrowe odzywianie.

5. Wiersz Juliana Tuwima pt. Warzywa (str. 7 grafiki)****

Potozyta kucharka na stole:
kartofle,
buraki,
marchewke,
fasole,
kapuste,
pietruszke,
selery

i groch.

Och!

Zaczety sie kiétnie,
Ktdca 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

i groch —

| do garnka!



6. Kolejne zadanie zwigzane jest z talerzem zdrowego odzywiania (str. 8 grafiki). Uczniowie wypisujg
w odpowiednie miejsca przyktady produktéw z kazdej grupy. Na podstawie zatgczonych Zalecer
zdrowego zywienia, przygotowanych przez Narodowy Instytut Zdrowia Publicznego — PZH, nalezy
je pokrétce omowic.

7. Celem nastepnego zadania jest przypomnienie podstawowych positkdw, ktérych nazwy znajdujg sie
w rozsypance sylabowej. Nalezy napisa¢ odczytane nazwy i w zielonych kéteczkach ustawi¢ je
w odpowiedniej kolejnosci (str. 9 grafiki).

8. Co za duzo, to niezdrowo. Wiersz Urszuli Koztowskiej pt. Zarfok (str. 10 grafiki).*****

Zartok wrabat zrazéw gore,
sznur paréwek, sera fure,
cztery tarty — to nie zarty...
Teraz zartok jest obzarty!

9. Zabawa w odszukiwanie 5 rdznic pomiedzy obrazkami (str. 11 grafiki).

10. Karty z zabawami ruchowymi (str. 11 - 22 grafiki):
e tancz jak drobinki w kuli $nieznej,
e tup gtosno zeby pozby¢ sie sniegu z butdw,
e dmuchaj w dtonie, zeby je rozgrzac,
e wiruj jak $niezynki,
e kotysz sie jak pingwinek,
e stéj nieruchomo jak batwan,
e roztop sie jak batwanek na wiosne,
e narysuj w powietrzu choinke,
e zasmiej sie jak Mikotaj,
e udawaj, ze rzucasz sniezkami,
e ztapcie sie za rece, jak Swigteczne lampki i zrébcie 5 gtebokich wdechow i wydechow.

11. Doskonatym zakonczeniem zajec¢ bedzie spacer lub zabawy na sali gimnastycznej.
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