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Temat: Edukacja zdrowotna  c.d. – Wiem co jem - zdrowo jem. 

 

„Jedz owoce i jarzyny bo to same witaminy”. 

„Wszyscy mamy słodkie miny bo zjadamy witaminy”. 

 

Cel zajęć: Wiem, gdzie znajdują się witaminy i jaka jest ich rola w organizmie. 

 

Instrukcja do lekcji dla klasy IV i VI : 

Wysłuchaj piosenki zespołu Fasolki pod tytułem „Witaminki” i zespołu DrobNutki 

„Alfabet warzywno-owocowy” 

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

https://www.youtube.com/watch?v=5IQBQBvgjrg 
 

Dla klas VII i VIII proponuję obejrzenie filmiku: „Jak być zdrowym - witaminy i minerały” 

https://www.youtube.com/watch?v=u3wQUCfFLjA 
 

Po wysłuchaniu wykonaj 20 przysiadów, 5 pompek, 25 brzuszków i 10 pajacyków. Potem 

zatańcz tak, jak lubisz. Zachęcam też do codziennych spacerów i jazdy rowerem. 

Praca domowa – Zjedz na kolację szaszłyk warzywno-owocowy. Smacznego! 

 

Temat: Kształtowanie ogólnej sprawności z piłką. 

Przed przystąpieniem do ćwiczeń zrób rozgrzewkę. Wykonaj ćwiczenia przedstawione w 

filmiku: https://www.youtube.com/watch?v=bujG6YmPjVY 

 

Temat: Kształtowanie wytrzymałości biegowej. 

Wykonaj rozgrzewkę, a następnie przejdź do biegu w miejscu lub w terenie, w tempie 

dla Ciebie odpowiednim (klasa IV-VI przez 8-10 minut, klasy VII-VIII – 10-12 minut). 

Zmierz tętno przed wysiłkiem i po wysiłku. Sposób pomiaru: połóż dwa palce na tętnicy 

szyjnej, policz liczbę uderzeń przez 10 sekund, wynik pomnóż przez 6, otrzymasz wynik 

na 1 minutę. Jeżeli otrzymasz wynik powyżej 180 zaprzestań wysiłku. Możesz skorzystać 

z linka: https://www.youtube.com/watch?v=wKodJdpGJVU 

Po wysiłku wykonaj ćwiczenia uspokajające, regulujące oddech. 

 

Temat: Ćwiczenia na smartfonową szyję. 

Skorzystaj z linków: 

https://www.youtube.com/watch?v=VX7pdtqfi5s 

https://www.youtube.com/watch?v=Vdz_2mpX-dI 

 

Miłego relaksu! 

 

PAMIĘTAJ: Rób częste przerwy podczas pracy przy komputerze. 

Dbaj o odpowiednią pozycję przy biurku. 

Znajdź czas na aktywność fizyczną. 
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