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»Dbam o siebie i jem warzywa i owoce”
i
»Dbam o aktywnos$¢ fizyczng”

Witajcie w kolejnym dniu naszych spotkan!
Wszyscy pewnie juz po smacznym sniadaniu!
Ciekawe, czy zjedliscie bez grymaszenia 10,
co Wam rodzice przygotowali?!

Zapraszamy do zabawy!

o Tak jak Kubus dzien rozpoczniemy od gimnastyki.
https://www.youtube.com/watch?v=UP-ctUE4DHo

e Dzisiaj Kubus chce nam przekazaé kolejng wskazowke, ktora brzmi:

DBAJ O SIEBIE | JEDZ OWOCE | WARZYWA

e (Coto znaczy dbac o siebie? (dzieci podaja przyktady, jesli majg problem prosimy im podpowiedzieé: zdrowe
odzywianie, czeste picie wody, systematyczne ¢wiczenia, higiena ciata, sen itp.)

Doskonale!

Pamietaj!

_ Dbac o siebie, to znaczy aktywnie spedzac czas 1 ruszac sig, jeS¢ duzo
' warzyw i owocow, poniewaz zawieraja cenne witaminy i sktadniki
mineralne, pomagajace nam dobrze si¢ rozwija¢. To tez odpowiednie
~ nawodnienie i sen, ktory pozwala nam na regeneracjg.

Pamietaj!

Dzi¢ki substancjom zawartym w réznych produktach rosniemy, rosng
nasze migs$nie, umacniajg si¢ kosci, a cale nasze cialo dobrze si¢ rozwija.
Dlatego nalezy komponowac positki, zwracajgc uwage na to, ile ma by¢
w nich owocow, warzyw, wyrobow ze zb6z oraz produktow mlecznych i

miegsnych.
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o A teraz zapraszamy Was na krotkg bajke pt. ,, Kubus — witaminki”

https://www.youtube.com/watch?v=0QSUMORgOeq

e Do czego zachecat nas Kubus w bajce?
Brawo!

Warzywa i owoce — dostarczajg witamin i sktadnikdw mineralnych. Dzigki nim
organizm przeprowadza procesy niezbedne do zycia. Mozna je jes¢ w postaci:
swiezej, surowek, gotowanych dodatkéw czy tez jako soki 1 musy.

Fe Produkty zbozowe — dostarczajg weglowodany i btonnik. Sg gldownym zrédtem
- energii dla organizmu. To kasze, makarony, pieczywo, ptatki czy ryz.

- @
zﬁ; Mieso — to zrodto biatka o wysokiej wartos$ci odzywczej. To podstawowy
budulec naszych migsni.
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Produkty mleczne — to zrédto wapnia, ktére buduje nasze zeby i kosci.
Dostarczajg takze biatko, ktore buduje nasze migsnie. Sg to glownie mleko,

Thuszcze — s3 Zzrodtem energii w naszym organizmie. To oleje czy masto lub
 margaryna. W tlustych rybach morskich i orzechach obecne s3
~ wielonienasycone kwasy tluszczowe omega 3.
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g Pamietaj!

- Wazne, aby spozywac produkty w odpowiedniej ilosci.
. To, w potaczeniu z aktywnoscig fizyczng, sprawia,

ze nasz organizm dobrze si¢ rozwija.

W zalaczniku czeka na Was Karta pracy nr 1 ,,Zgadnij jaki to produkt"©
Po cigzkiej pracy czas na bajke i chwile odpoczynku

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

Pamietaj!

9 5 4

W ciaggu dnia nalezy zjadac 5 porcji warzyw 1 owocow.
Porcji, czyli pewnej okreslonej ilosci — ok. 100 g - na przyktad garsé
malin, kilka truskawek, 1 dojrzale jabtko, szklanka soku czy 1 ogorek.

W zalgczniku czeka na Was Karta pracy nr 2 ,, Czego brakuje? "©

A jak myslicie, jakie jest ulubione warzywo Kubusia?
Oczywiscie MARCHEWKA a wiecie dlaczego?

, Q Pamietaj!
LY Marchew to jedno z najzdrowszych warzyw. Dzigki duzej zawartosci
) witaminy A - chroni nasz wzrok, a zawarty w niej karoten - czerwony
B 20 barwnik - sprawia, Ze nasza skora zachowuje zdrowy wyglad. Warto wigc

. jes¢ marchewke.

Warto ja je$¢ na surowo, jako przekaske lub dodawa¢ do zup, czy
suréwek oraz pi¢ sok na bazie marchewki.

Marchewka jest warzywem rosngcym w ziemi, na grzadkach. Aby urosty
. pigkne, ogrodnik sieje nasiona, dba o nie 1 podlewa.

To, co zjadamy to korzen marchewki.

Zapraszamy do wyspiewania witaminek razem z Kubusiem. Pamietacie
naszq piosenke?


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

https://www.youtube.com/watch?v=6bWY TNOQe640Q

e Czas na zabawe ruchowg pt. Marchewka

Wyobraz sobie, ze zamieniasz si¢ w nasiona marchewki, a rodzic wciela si¢ w rolg
ogrodnika. Podczas podlewania mate nasionka (dzieci kucajq) wypuszczajg najpierw jeden

ped (dzieci wyciggajq jedng reke do gory), potem drugi (wyciggajg drugq reke do gory),
nastepnie rosng, rosng 1 rosng (dzieci klekajq, stajq na ugietych nogach, w koncu sig
wyprostowujq), az staja si¢ pieknymi, zdrowymi i chrupigcymi marchewkami.

o Pamigtasz kolejng wskazowke Kubusia?

Pamietaj!
DBAJ O SIEBIE | JEDZ OWOCE | WARZYWA

Kubus przygotowat jeszcze zadanie
- karta pracy nr 3 ,,Dopasuj produkty do grup” ©

o Teraz wcielimy w Zycie wskazowke Kubusia - Dbaj 0 siebie - jedz owoce i warzywa.
Co powiecie na salatke owocowq? Zachecamy, aby za zgodg i 7 pomocq rodzicow
przygotowac salatke owocowq ze swoich ulubionych owocow.

Pamigtaj o bezpiecznym postugiwaniu si¢ przyborami kuchennymi (pod czujnym
okiem rodzica)

SALATKA OWOCOWA _—
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PAPIEROWY WSYP KAWALKI JABLKA DO MISKI.


https://www.youtube.com/watch?v=6bWYTNQe64Q

WSYP KAWALKI BANANA DO MISKI. PRZEKROJ WINOGRONA.

OBIERZ GRUSZKE. POKROJ GRUSZKE.

WSZYSTKO WYMIESZAJ.

WSYP WINOGRONA DO MISKIL.

WSYP KAWALKI GRUSZKI DO MISKL.

\ “I/
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SALATKA JEST GOTOWA.

SMACZNEGO!

OBIERZ BANANA. POKROJ BANANA.

Witaminki zjedzone??? Macie zapewne duzo energii i sily! Bowiem Kubus przygotowat

[ J
kolejng wskazowke jak stac¢ sie Kubusiowym Przyjacielem Natury.
A co to bedzie???W odpowiedzi pomoze Wam krotki filmik -Robcie to samo co Kubus!

https://kubus.pl/cwicz/kubus-w-domu/

e Do czego zacheca nas Kubus?

Kolejna wskazéwka Kubusia brzmi:

DBAJ O AKTYWNOSC FIZYCZNA

o A wiesz, co to jest aktywnos¢ fizyczna?
Podaj jakis przyklad aktywnosci ruchowej i aktywnego spedzania czasu?
(jesli dziecko ma kiopot prosimy o podpowiedz)

Brawo!

e Zapraszamy teraz do wystuchania opowiadania pt. ,, Wycieczka przedszkolakow™
Postuchaj, co im si¢ po drodze przytrafito.
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Wskazowka! Pod kazdym spotkanym przez przedszkolakow zwierzgtkiem kryje sie
¢wiczenie fizyczne. Cheesz sig przekona¢ jakie? W takim razie zaczynamy!

(Rodzic czyta dziecku opowiadanie tacznie ze wskazowkami w nawiasach i pokazuje dziecku poszczegdlne pozy)

Pewnego dnia grupa przedszkolakéw wybrata sig

na wycieczke do lasu (dziecko maszeruje) L

W lesie, jak wiecie rosnie duzo drzew (dziecko przyjmuje poze drzewa), (L0
ktore kotysza si¢ 1 szumig podczas powiewow wiatru (dziecko kolysze sig). q

Mieszka tu takze duzo zwierzat matych 1 duzych.

Atu co?

Nagle na $ciezke wyskoczyta duza zielona zaba (dziecko przyjmuje poze zaby) 6
1 w podskokach uciekta na drugg strone $ciezki. '
Dzieci pozegnaly zabe i poszty dalej (dziecko maszeruje).

Szty 1 szty 1 szly, az tu nagle zobaczyly ogromny kamien, na ktorym wygrzewat si¢ w
promieniach stonca waz (dziecko przyjmuje poze weza)

Troszke si¢ przestraszyty, ale Pani wyjasnita im, Ze to zaskroniec,

ktory nie jest jadowity. Tak, czy inaczej dzieci postanowity v &

nie burzy¢ spokoju weza i podazyly Sciezka dalej (dziecko maszeruje).

Nagle Pani poprosita dzieci o catkowitg ciszg. *
Styszycie? - zapytata. To Spiewaja ptaki (dziecko przyjmuje poze ptaka).

Maja gniazda wysoko w koronach drzew 1 gdy na chwile r
przestanie si¢ moOwi¢ - mozna je ustyszec.

Po wystuchaniu ptasiego koncertu dzieci ruszylty w dalszg drogg (dziecko maszeruje).

Po chwili dotarty do schroniska,

powital ich pies wiascicieli (dziecko przyjmuje poze psa),

ktory podbiegt do nich przyjaznie machajac ogonem.

Dzieci rozsiadty si¢ przy drewnianych stotach 1 wyciagnety kanapki.
Wtedy pojawit sig¢ i kot (dziecko przyjmuje poze kota),

ktory obudzony zapachem jedzenia lasit si¢ do nog przedszkolakow.

Po nabraniu sit grupa ruszyta w droge powrotna.



(opowiadanie mozna przeczyta¢ kilkakrotnie w zaleznos$ci od zainteresowania dziecka)

o Pamietasz w jakiej kolejnosci przyjmowales poszczegolne pozy?
Oczywiscie! Drzewo- zaba- wqz- ptak — pies — kot
Sprobuj wymysli¢ swoj uktad éwiczen (pokazujgc albo mowigc )i powtorz go dowolng
ilos¢ razy! Mozesz to robic¢ w roznym tempie, wolnym lub przyspieszonym, np. marsz,
drzewo, pies, kot, marsz, drzewo, pies, kot itd.

n

e Pigknie po¢wiczyliSmy, a teraz Kubu$ zaprasza nas *\f‘/ﬁ)‘}) = ‘
do tanca 2
https://kubus.pl/cwicz/kubus-tanczy/ 3 é% k.

o Prosze usigdz w siadzie skrzyznym z zamknietymi oczami.
Wycisz sie i wstuchaj w swoj organizm.
o Czy zauwazytes co stato si¢ z Twoim oddechem? Oddychasz szybciej czy wolniej?

Tak, oddychamy szybciej i dzigki temu wiecej powietrza dostaje si¢ do
) naszych ptuc, a nasz organizm bardziej sie dotlenia.

o Posluhaj bicia swojego serca? Bije szybciej czy wolniej?

XA

Tak, szybciej, dzigki temu krew krqzy lepiej.

e Jak Twoje rece, nogi? Czujesz cos?

Tak, to znak, ze Wasze migsnie troszke popracowaty
) i dzieki temu bedg mocniejsze.

Pamietaj!
Aktywno$¢ ruchowa pozytywnie wplywa na sen oraz na odpornos¢,
| podnosi efekty uczenia si¢, poprawia koncentracj¢ 1 pamigc.
Aktywnos¢ fizyczna moze przerodzi¢ si¢ w prawdziwg pasj¢ 1 stac si¢
' zawodem. Niektorzy sportowcy uprawiajac sport, zarabiaja w ten sposob
na zycie. A mozna uprawia¢ bardzo wiele dyscyplin sportowych
indywidualnych i grupowych.

o Czy znacie jakies przyklady dyscyplin sportowych indywidualnych i grupowych?
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Swietnie!
Wskaz na obrazkach ponizej te aktywnosci, ktore lubisz najbardziej!

o Pamietasz kolejng wskazowke Kubusia?

&*“{gﬁ

* . .

% Pamig¢taj!

\%@ ﬁﬁi’ DBAJ O AKTYWNOSC FIZYCZNA
Y/

o Jesli masz sity i ochote, to w ramce ponizej narysuj siebie i swojq ulubiong dyscypling
sportowgq, a jesli potrzebujesz odpoczynku po zajeciach, to zrob to po potudniu.

Dzickujemy za wspolne zajecia©
Czekamy wciaz na Wasze zdjecia.

Zyczymy milego dnia i wspanialej zabawy!

Pozdrawiamy serdecznie!!! Do jutral!!!
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MOJA ULUBIONA DYSCYPLINA SPORTOWA







