Sroda, 15.04.2020
Temat: Apetyt na zdrowie- zdrowy tryb zycia.

1. Zapoznaj sie z piramidq aktywnosci fizycznej.

Piramida aktywno$ci fizycznej

3-5 razy w tygodniu

11. Wypisz z piramidy, jakie rodzaje aktywnosci powinnismy wykonywac:
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11I. Na podstawie piramidy aktywnosci fizycznej dokoncz zdanie i przepisz do zeszytu:

PowinnisSmy zmniejSZy ¢ 1L0SC .......oovuiiiiiiiiiiiieie e



1V. Przypomnij sobie przyktady mnozenia po 1, 2 i 3. Przepisz i oblicz w zeszycie:

1x1=
1x2=
1x3=
1x4=
1x5=
1x6=
1x7=
1x8=
1x9=
1x10=

2x1= 3x1=
2x2= 3x2=
2x3= 3x3=
2x4= 3x4=
2x5= 3x5=
2x6= 3x6=
2x7= 3x7=
2x8= 3x8=
2x9= 3x9=
2x10= 3x10=

Pamig¢taj: badz aktywny/a fizycznie! Nawet w domu
lub w przydomowym ogrodku mozesz wykonywac
wiele ¢wiczen fizycznych. Na naszej stronie jest duzo
propozycji i zadan od nauczycieli wychowania
fizycznego©

W wolnej chwili zagraj w zamieszczong ponizej gre.
Rzucaj kostka i wykonuj ¢wiczenia. Na kazdg
wyrzucong ilos¢ oczek sa cztery ¢wiczenia. Przerysuj
tabelke i zaznacz, ktore ¢wiczenia jest juz zrobione.
Wygrywa osoba, ktora pierwsza zrobi wszystkie
narysowane ¢wiczenia. Milej zabawy i powodzenia ©
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Czwartek, 16.04.2020
Temat: Zasady zdrowego odzywiania.

L Obejrzyj modelowy talerz zywieniowy.

Truszcze

11. Odpowiedz na pytania, dokoncz odpowiedzi i przepisz do zeszytu:
1. Co jest na srodku talerza?
Na $rodku talerza Jest........oooveriieiieeiiieieeeee e
2.Ktore produkty Zywieniowe zajmujq najwieksze czesci talerza?
Najwigksze czgsdci talerza zajmuja........ccoeceeeveeeeieeneenieeiienieeeene
3. Ktore produkty zywieniowe zajmujq najmniejszq czeS¢ talerza?

Najmniejsza czgS¢ talerza zajmuja........cceeveveeviereeneenieniicneeniennns



Na talerzu wcale nie ma

1II. Przeczytaj i przepisz do zeszytu:

Woda jest niezbedna do zycia. Najwigcej powinniSmy zjada¢ warzyw i produktow
zbozowych a najmniej thuszczy. Z diety mozemy wyeliminowac¢ cukier i slodycze.

1. Przerysuj tabelke do zeszytu i uzupetnij na podstawie modelowego talerza
Zywieniowego.

Prawidlowe odzywianie

Bardzo 5 porcji 4 porcje 3porcje 1-2 porcje | Bardzo rzadko
czesto dziennie dziennie dziennie dziennie (sporadycznie)
(8szklanek
dziennie)

V. Przypomnij sobie przyktady mnozenia po 4, 5 i 6. Przepisz i oblicz w zeszycie:

4x1=
4x2=
4x3=
4x4=
4x5=
4x6=
4x7=
4x8=
4x9=
4x10=

5x1=
5x2=
5x3=
5x4=
5x5=
5x6=
5x7=
5x8=
5x9=
5x10=

6x1=
6x2=
6x3=
6x4=
6x5=
6x6=
6x7=
6x8=
6x9=
6x10=

VI Przygotuj koktajl owocowy wedtug przepisu umieszczonego w linku na zajeciach

kulinarnych. Smacznego ©




Piatek, 17.04.2020
Temat: Wzmacniamy nasza odpornos¢.

1. Przepisz do zeszytu, co to jest odpornos¢

Odpornosc¢ to zdolnos¢ do ochrony organizmu przed infekcjami 1
chorobami. Badaniem odpornosci zajmuje si¢ immunologia.

11. Co wzmacnia naszq odpornosc¢? Przerysuj diagram do zeszytu.

/ODPORNO fc’: ORGANIZMlU \
Dobry sen- okoto 8 godzin Sport 1 ruch Witaminy Higiena osobista
v ,
Zdrowa dieta Swieze powietrze
(hartowanie)

1. Przeczytaj i przepisz piec zasad ,,U”

1. Urozmaicenie — jedzenie roznorodnych produktéw zgodnie z modelowym talerzem
Zywieniowym.

2. Umiarkowanie w jedzeniu — spozywanie takiej ilo$ci jedzenia jaka potrzebujemy.
Nie przejadanie sig, ani nie glodzenie.

3. Uregulowanie posilkow — spozywanie 4-5 positkdw dziennie o statych porach dnia, z
przerwami nie dluzszymi niz 4 godziny.

4. Unikanie —unikanie cukru, thuszczu zwierzg¢cego oraz soli.

Uprawianie sportu — aktywne spedzanie czasu, podejmowanie réznych aktywnosci

fizycznych.

W

Pamietaj, ze teraz jest szczegolny czas, kiedy musimy na siebie uwazac. Dbaj o
odpornos¢, wysypiaj sie, pij duzo cieptej wody (1 szklanke rano na czczoi 7 w
ciqgu dnia), czesto wietrz pomieszczenia w ktorych przebywasz, jedz duzo
warzyw i owocow. Dbaj o higiene, nos maseczke i rekawiczki ochronne, czesto
relaksuj sie podczas ulubionych zajec np. Spiewayj, rysuj, maluj, czytaj ksiqzki.



Sposoby ograniczania ryzyka zakazenia
koronawirusem:

Czeste przecieranie ragk chusteczkami do
dezynfekgcji na bazie alkoholu lub mycie
rak woda | mydtem

Podczas kaszlu i kichania zakrywanie ust i nosa
zgietym tokciem lub chusteczka. Chusteczke
nalezy natychmiast wyrzucic i umyc rece

Unikanie bliskiego kontaktu z kazdym,
kto ma goraczke i kaszel

Doktadne gotowanie miesa i jajek M

Unikanie kontaktu z chorymi lub
v bezpanskimi zwierzetami
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1Il.  Przypomnij sobie przyktady mnozenia po 7, 8,9 i 10. Przepisz i oblicz w zeszycie:

1x7= 1x8= 1x9= 1x10=
2x7= 2x8= 2x9= 2x10=
3x7= 3x8= 3x9= 3x10=
4x7= 4x8= 4x9= 4x10=
5x7= 5x8= 5x9= 5x10=
6x7= 6x8= 6x9= 6x10=
TX7= 7x8= 7x9= 7x10=
8x7= 8x8= 8x9= 8x10=
9x7= 9x8= 9x9= 9x10=
10x7= 10x8= 10x9= 10x10=

To wszystkie zadania na ten tydzien. Pozdrawiam serdecznie i Zycze Wam zdrowia ©



