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Sport to zdrowie, kazdy Ci to powie!

1 ) Przeczytajcie tekst opowiadania pt. ,Na zdrowie” z podzialem
na role.

Na zdrowie

Basia byta chorowitg dziewczynky. Czesto nie byto jej w szkole,
poniewaz miala katar, grype, kaszel czy co$ innego. Zwykle po
powrocie do szkoly nie ¢wiczyta tez na lekcjach wychowania
fizycznego. Podczas przerw takze nie byla aktywna, siedziala pod
Sciang i zajadata batoniki.

- Basiu! Chodz do nas! Pobaw si¢ z nami! - wotali koledzy i kolezanki.
Ale dziewczynka smutno machata reka i dalej siedziata pod Sciana.

- Moze innym razem! Dzi§ boli mnie glowa - odpowiadata
znudzona. A nastepnym razem bolala j3 noga albo reka. I tak dale;j...

Az ktorego$ dnia do klasy weszla pani pielegniarka i powiedziala,
ze zaprasza wszystkich uczniow na badanie postawy. Badania
wykonywat lekarz ortopeda. Okazalo si¢, ze wszystkie dzieci majg
proste plecy i wlasciwe postawy, jedynie u Basi lekarz stwierdzit
zagrozenie skrzywieniem kregostupa, spowodowane zasiedzialym
trybem zycia.

Basia bardzo si¢ przejeta. Przestraszona, nie wiedziala, co ma ze
soba zrobi¢. Na lekcji wychowania fizycznego pani Iwonka, ktora jest
takze trenerkg fitness, doradzita jej, co ma robic:

- Przede wszystkim musisz zacza¢ si¢ rusza¢. Tu masz zestaw
¢wiczen do codziennego wykonywania, a za tydzien wiaczymy do
niego marszobieg na krotkim dystansie.

- I oczywiscie odpowiednia dieta: owoce, warzywa, nabiat, biatko,
a nie tylko bulki i stodycze. Za miesigc poczujesz si¢ Swietnie! -
pani Iwonka poklepata Basi¢ po ramieniu. Dziewczynka natomiast
postanowita zastosowac si¢ do wszystkich jej zalecen.

Jak myslisz, jakie byly efekty?
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2  Odpowiedz na pytania do tekstu z zadania 1.

a) Jakg dziewczynka byla Basia?

b) Co sie okazato po wizycie lekarza ortopedy?

c) Jakich rad udzielita dziewczynce pani Iwonka?

Podkresl zdanie, ktore najbardziej pasuje do stwierdzenia ,Sport
hartuje dusze i cialo”.

* Przez uprawianie sportu stajemy si¢ ociezali.

* Dzieki uprawianiu sportu nasze ciato i psychika staja si¢ bardziej
odporne na choroby.

* Uprawianie sportu sprawia, ze meczymy niepotrzebnie dusze
i ciato.

* Uprawianie sportu sprawia, ze nie mamy czasu na nic innego.
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@ Ul6z i zapisz zdania z rozsypanek wyrazowych.

trenuje Jas rowerze. biegi i czesto na przelajowe jezdzi

Swietnie reprezentuje w plywa i zawodach Ada
szkote sportowych.

wiedzg, sport Dzieci ze zdrowie. to

Mlody naukowiec

Jaki sport uprawiasz lub chcesz uprawia¢? Napisz cztery lub piec
zdan na ten temat. Mozesz wykorzysta¢ podane nizej czasowniki.
Zdania zapisz w zeszycie.

trenowac, uprawiac, rywalizowac, mobilizowac,
starac sie, ¢wiczy¢, podnosic¢, poprawiac
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Sport to zdrowie, kazdy Ci to powie!

@ Dokoncz obliczenia.

64+27=60+20+4+7=

35+49=35+40+

28+56=28+2+

83-18=83-10 -

72-49 =72 -42 -

61-34=61-4-

@ Oblicz dowolnym sposobem.

19+53 =

54 -37=

100 - 62 =

48 + 25 =
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@ Dzieci wybieraly si¢ na wycieczke. Gdy ustawitly sie w pary, trojki

- 1 czworki, za kazdym razem jedna osoba zostawata bez pary.
Dopiero gdy ustawity sie w piatki, nikt nie zostat sam. Ile dzieci
poszto na spacer? Wykonaj rysunek i zapisz odpowiedz.

Odpowiedz:

@ Masz 45 kredek. Ile kredek Ci zostanie, jezeli dasz po tyle samo:

3 osobom.
7 osobom.

5 osobom.
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@ W tabeli zapisano, ile kalorii mozna spali¢ podczas wykonywania
@ niektorych czynnosci przez minute. Przyjrzyj sie jej, a nastepnie
odpowiedz na pytania.

Czynnos¢ ‘ Spalone kalorie

bieg 9
spacer 3
pltywanie 8
taniec energiczny 6
aerobik 5
odkurzanie 2
skakanka 8
wchodzenie po schodach 16

a) Jakie czynnosci trzeba wykonac, aby spali¢ tyle kalorii, ile
podczas wchodzenia przez minute po schodach?

b) Ile kalorii mozna spali¢ podczas 5 minut intensywnego tanca?

c) Ile kalorii mozna spali¢ podczas odkurzania przez 10 minut?
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Mlody naukowiec

1 Wyjasnij za pomocg dwoch przykladéw, dlaczego sport to zdrowie.

Mlody naukowiec

2

Q&f,gglzica SprawdZcie, czy potraficie wykona¢ ponizsze czynnosci.
+ % Napiszcie, komu sie udato.

:ﬁ 1. Obierzcie banana jedng reka.

2. Zwincie jezyk w rurke.

3. Poldzcie na podlodze koto Sciany kartke. Nastepnie stancie
pod Sciang tak, aby wasze posladki i piety jej dotykaly, a nogi
byly wyprostowane. Teraz sprobujcie podniesc¢ kartke z podlogi.
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