W ZDROWYM CIELE , ZDROWY DUCH

DRODZY RODZICE I DZIECI.

Czy wiecie, co trzeba robi¢, by by¢ zdrowym? Oczywiscie, duzo si¢ rusza¢ i zdrowo odzywiac.
Obecnie coraz mniej dzieci prowadzi aktywny i zdrowy tryb zycia. Wynika to przede wszystkimze
specyfiki czaséw w jakich zyjemy. Warto jednak juz od najmtodszych lat zacheca¢ dziecko do
uprawiania sportu, aby w ten sposob unikna¢ problemow zdrowotnych i psychospotecznych.
Przedszkolaki uczg si¢ gtownie przez obserwacje¢ i nasladownictwo dorostych. Dlatego to od
rodzicow zalezy, jakie nawyki zaszczepia w chtonnym umysle swojej pociechy. Aktywnos¢
fizyczna jest bowiem niezwykle wazna dla prawidtowego rozwoju kilkulatkow.

Dzig¢ki obudzeniu w dziecku zamilowania do sportu juz w tak mtodym wieku, mozna sprawic, iz w
dorostym zZyciu wcigz bgdzie ono osoba aktywna. Nie wolno jednak zapomina¢, jak wazna w tym
wszystkim jest rola rodzica. To on pokazuje, uczy, motywuje, a pdzniej musi silnie wspieraé i
zachgca¢ do dalszych staran. Nic nie da dziecku tyle radosci, co pochwaty 1 duma ze strony
rodzicow.

My réwniez mamy propozycje zabaw ruchowych oraz ¢wiczen i zadan, ktére uzmystowia
dzieciom, ze ruch jest bardzo wazny

Na poczatek wiersz. Moze on zachgci dzieci do uprawiania sportu . Przeczytajcie dzieciom a potem
porozmawiajcie na jego temat.

"Elementarz sportowy" Edyta Pawlak

Kazde dziecko o tym wie:
Chcesz by¢ zdrowy — ruszaj sig!
Sport to bardzo wazna sprawa.
Sa reguty, jest zabawa.

Jest dyscyplin co nie miara,
czg$¢ z nich nowa, a cze$¢ stara.
Od wedkarstwa, sztuk towieckich,
od antycznych igrzysk greckich,
poprzez dzieje, poprzez lata

az do wspolczesnego Swiata.
Kazdy znajdzie cos dla siebie
Sprawdz, co dobre jest dla ciebie.



Moze rolki, koszykowka,

rower, pitka lub siatkowka,
szachy, judo czy ptywanie

taniec, skoki, zeglowanie

biegi, sanki i tyzwiarstwo,

hokej, snowboard czy narciarstwo?
Moze tenis lub karate?

Namoéw mameg, siostre, tatg.
Rowniez dla twojego brata
dobrodziejstwa sportow $wiata:
refleks, sprawnos¢, orientacja,
walka 1 rywalizacja.

Wazna jest tez ta zasada

(to zaleta jest, nie wada):

nie s3 wazne tu medale,

lecz jak ¢wiczysz — czy wytrwale,
czy szanujesz przeciwnika.

Jaki jestes, stad wynika!

Sport nauczy¢ moze wiele.
Zdrowy duch jest w zdrowym ciele,
a z wszystkiego jedna racja:

gbra sport 1 rekreacja!

- Dlaczego nalezy uprawiac¢ sport?

- Jakie dyscypliny sportowe byly wymienione w wierszu?

- Co wazne jest w uprawianiu sportu?

- W jaki sposob powinni$my traktowac przeciwnika w sporcie?
- Co to znaczy zasada ,,fair, play”?

Zabawy ruchowe
,»Rece w gore potem w bok, krok do przodu, no i skok®.
Powtarzamy kilkakrotnie i coraz szybciej

Zilustrujcie ruchem rymowanke :
Na paluszki si¢ wspinamy, w gore raczki wyciggamy, do podlogi dotykamy i ze sobg si¢ witamy.

A teraz czas na zumbe :

https://www.youtube.com/watch?v=TI-Thsrf9VFA

https://www.youtube.com/watch?v=00906sWVpL4



Spojrzcie, ponize] mamy zamieszczone na rysunkach rézne rodzaje sportow. Przyjrzyjcie si¢ im
uwaznie i sprobujcie je kolejno nazwaé

»Bieg z przeszkodami” — stuchanie opowiadania C. Janczarskiego,

Rozmowa o przygodach zajaczka Szarka, proby wymyslenia wlasnego zakonczenia
opowiadania

Bieg z przeszkodami
Szarek byl najwiekszym leniuchem 1 piecuchem w catym Zajaczkowie. Gdy inni malcy juz od rana
bawili si¢ na taczce za miastem — Szarek wylegiwat si¢ pod puchowa pierzyna. A jaki apetyt mieli

réwiesnicy Szarka po zabawie! Drugie $niadanie znikalo z talerzy, jakby je zmiatat wiatr. Mamusie



usmiechaty si¢ rado$nie. Szarek zasiadat do stolu dopiero przed potudniem.

— Co, szpinak? — jgczat zajaczek. — Nie cierpi¢ szpinaku.

Mama zatamywata tapki i podsuwata synkowi talerz z satata.

— Az tyle? — krzywil si¢ Szarek. Skubnal pare listkow 1 wstawat od stotu.

Raz w zimie przyszli do Szarka koledzy, Kapustek i Satatek.

— Chodz lepi¢ batwana — zaproponowali.

— Mogg zrobi¢ balwana w domu z pierzyny...

Ziewnal Szarek, przewrocit si¢ na drugi bok i usnat.

Kiedy Kapustek i Satatek byli juz w sieni, podeszta do nich mamusia Szarka.

— Chciatabym — powiedziata — Zeby moj Szarek byt taki, jak inne zajaczki. Zeby wstawat rano,
bawit si¢ 1 mial dobry apetyt, zeby byt silny i zdrowy. Ale jak zmieni¢ Szarka? Czy moge liczy¢ na
waszg pomoc?

Przyjaciele byli dumni z zaufania, jakim obdarzyta ich dorosta zajeczyca. Szastneli nogami i
zawotali chorem:

— Postaramy sig, prosze pani!

Nastepnego dnia o §wicie Szarek obudzit si¢, drzac z zimna.

— (Gdzie moja pierzyna?! — zawolal.

Spojrzat w okno: pierzyna lezy na $niegu. Wyskoczyt na dwor, podbiegt do pierzyny, a pierzyna —
w nogi! Gonil jg Szarek, ale nie miat sity. Zasapat si¢. Pierzyna uciekta. Wrocit Szarek do domu,
staniajac si¢ na nogach. Tego dnia wczes$nie zjadt $niadanie.

I, o dziwo — zamiast trzech listkow salaty zjadt trzy razy tyle. Wieczorem pierzyna lezata na swoim
miejscu. A nastgpnego ranka znowu uciekta i1 gonit ja leniwy zajaczek. I tak juz byto odtad co dnia:
pierzyna uciekata z rana, a wieczorem wracata.

Przyszta wiosna. Szarek biegat coraz szybciej i dalej 1 coraz wigcej zjadat potem listkow sataty 1
szpinaku.

Az wreszcie ktoregos ranka Szarek dogonit uciekajaca pierzyng. Wylezli spod niej dwaj przyjaciele:
Kapustek i Satatek.

— Ach, to wy Sciggaliscie ze mnie pierzyn¢! To na waszych nogach uciekata przede mna co rano!

— Tak — przyznali si¢ przyjaciele. — Ale nie gniewaj si¢ na nas. Przeczytaj lepiej ten afisz.

I Szarek przeczytal afisz:

OLIMPIADA W ZAJACZKOWIE
Jutro odbedzie si¢ wielki bieg z przeszkodami o mistrzostwo Zajgczkowa.

Wezma w nim udzial wszyscy najlepsi biegacze.

Nastepnego dnia Szarek obudzil si¢ wczesnie.
— Pierzyna nie uciekla... — zdziwit si¢. I wtedy przypomniat sobie to, co byto napisane na afiszu.

,»P0jde zobaczy¢ ten bieg” — pomyslal. Zawodnicy stali juz na starcie. Huknal strzat — rozpoczat si¢



bieg. Ale co to? Wraz z innymi zawodnikami biegnie Szarek. I to jak jeszcze! Przebiera szybko

nogami. Juz jest w $rodku grupy zawodnikow... Juz jest na czele... ()

Po przeczytaniu dzieciom opowiadania Rodzic rozpoczyna rozmowe o przygodach zajaca
Szarka. Przykladowe pytania:

— Kim byt Szarek?

— Co byto ulubionym zajeciem zajaczka?

— Kto pomogt Szarkowi zmieni¢ jego przyzwyczajenia?

— Co robili Kapustek i1 Satatek kazdego ranka?

— Jakie wazne wydarzenie miato miejsce w Zajaczkowie?

— Jak mogtoby sie zakonczy¢ opowiadanie?

— Dlaczego jest tak wazne, aby$my uprawiali jaki$ sport?

Cwiczenia w parach z rodzicem lub rodzefistwem(propozycje):
- ,Skala” — ¢wiczacy probuje przesuna¢ skale - drugg osobg

- ,,Watkowanie ciasta” — turlanie lezgcego do przodu i do tytu (zmiana).

Ciagnigcie za kostki ¢wiczacego — lezacego na plecach (zmiana).

Ciagniecie za przeguby rak ¢wiczacego — lezacego na brzuchu (zmiana)

- ,,Most” — jedna osoba z pary wykonuje klek podparty, druga osoba przechodzi pod mostem 1
przez most (nad mostem)

- ,,Niby taczki” — jedna osoba z pary ujmuje druga za kostki nog 1 tak spaceruja po pokoju
(zmiana).

- ,Prowadzenie $lepca” — jedna osoba z pary zamyka oczy, druga oprowadza ja po pokoju (zmiana).
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DOPASUJ PILKE DO DZIECKA




IE saME OBRAZKI




Praca plastyczna . Wyklejanie kot olimpijskich plasteling




