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SCENARIUSZ Z LEKCJI Z EDUKACII WCZESNOSZKOLNE]J

Czas realizacji: 4 x 45min

TEMAT LEKC)I: ZDROWO ZYJEMY

CEL OGOLNY:

Ksztattowanie ogo6lnej sprawnosci fizycznej, wdrozenie do aktywnego 1 zdrowego trybu zycia.

CELE SZCZEGOtOWE (w formie operacyjnej):

W wyniku realizacji zaje¢ uczen:

e rozwiaze krzyzowke "skojarzenie" z hastem "Zdrowie"

e wystucha wiersza ,,Na zdrowie”

e ulozy pytania do tekstu ,,Na zdrowie”

e odpowie na pytania do wiersza

e ulozy/ odgadnie kalambury

e stworzy map¢ mysli do wybranego zagadnienia

e rozwigze test: ,,Wiem jak dba¢ o zdrowie”

e zaplanuje czas wolny dla swojej rodziny zgodnie ze zdrowym stylem Zycia

e przestrzega ustalonych regut i zasad zabaw

e wykona prawidtowo ¢wiczenia rozwijajace sprawnosci ogdlnorozwojowe W obwodzie stacyjnym
e wykona dzialania na pienigdzach

e dodaje i odejmuje z przekroczeniem progu dziesigtkowego

e rozwigze zadania tekstowe

e ulozy pytania do zadan tekstowych

e zastosuje podstawowe zasady bezpieczenstwa w czasie zaje¢ ruchowych

e zredaguje porady dotyczace dziatania cztowieka zmierzajacego do zachowania zdrowia

e METODY | FORMY PRACY:

e uszeregowanie promyczkowe (metoda hierarchizacji)
e mapa mysli (metoda tworzenia i definiowania poj¢c)
¢ indywidualna jednolita, indywidualna zr6Zznicowana, zespolowa zréznicowana
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e SRODKI DYDAKTYCZNE:

e krzyzowka "skojarzenia" z hastem "Zdrowie"

e test:,,Wiem jak dba¢ o zdrowie”

e dla kazdego ucznia po 3 kartki: zielona, z6tta, czerwona

¢ po kilka kartek samoprzylepnych

e kartki z opisem czynnos$ci do kalambur

e ilustracje, plansze, talerz/piramida zdrowego odzywiania si¢, ulotki dotyczace zdrowia
e tresci zadan tekstowych

e ilustracje i przedmioty do zabawy w sklep

PRZEBIEG LEKCJI nr 1

EDUKACJA POLONISTYCZNO-SPOLECZNA

WSTEP:

Uczniowie od kilku miesiecy znaja i stosuja elementy oceniania ksztattujacego. Kazdy z uczniow
ma 3 kartki: zielong, z6lta i czerwona. W trakcie zaje¢ uczniowie podnosza kartki w zalezno$ci od
stopnia zrozumienia materiatu. Jesli podnosza zielong kartke to oznacza, ze wszystko wiedza; zé6lta, ze
potrzebuja o co$ dopyta¢ (wtedy uczen z zielong kartka wyjasnia jemu); czerwona, ze nie rozumiejg (tym
tlhumaczy nauczyciel, pozostali pracuja w swoim tempie).

Nauczyciel ma przygotowane pudetko z patyczkami (np. po lodach), na ktoérych zapisane sa
imiona 1 nazwiska wszystkich uczniéw. Jesli on lub uczniowie o co$§ zapytaja, to nauczyciel losuje
patyczek z nazwiskiem ucznia, ktory odpowiada na to pytanie lub stara si¢ rozwigza¢ problem. Taka
forma pracy aktywizuje wszystkich uczniéw i zwieksza koncentracje uwagi. Sg to pierwsze zajecia z tego
kregu tematycznego.

1. Rozwiazanie krzyzowki ""skojarzenia" z haslem "'Zdrowie""
a y 1]

a) pomidorowa, ogorkowa (zupy)
b) cukierki, ciastka (stodycze)

c) karp, Sledzie (ryby)

d) jabtko, gruszka (owoce)

e) marchewka, seler (warzywa)
f) chleb, bulki (pieczywo)

g) sok, kompot (napoje)
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CZESC WEASCIWA LEKCII

2. Nauczyciel pisze na tablicy hasto: ,,NASZE ZDROWIE”

Kazdy uczen otrzymuje po 3 samoprzylepne kartki. Na kazdej z nich uczen pisze wyraz, wyrazenie, ktore
uwaza za najwazniejsze w dziataniu czlowieka zmierzajacego do zachowania zdrowia. Uczniowie
odczytujg i przyklejaja karteczki wokot hasta — uszeregowanie promyczkowe (metoda hierarchizacji).
Podobne zdania, hasta sa na jednym promieniu — obok siebie. Nastepnie dzieci odczytuja cechy, ktorych
jeszcze nie bylo i uktadaja w kolejne promyczki az do wyczerpania kartek. Wspdlnie przeliczajg kartki na
poszczeg6lnych promieniach. Ustalenie co uczniowie uznali za najwazniejsze 1 dlaczego.

»NASZE ZDROWIE” dobre odzywianie si¢, odzywiac sig, je$¢ dobrze

dba¢ o higieng spacery
my¢ sig¢ spacery z rodzicami
my¢ ciato itp. spacer z psem

3.Glosne czytanie (przez nauczyciela lub uczniow) wiersza ,,Na zdrowie!” (zal. nr 1).

Wypowiedzi ucznidow na temat dbania o zdrowie opisane w utworze i na podstawie wlasnych
doswiadczen. Nauczyciel proponuje uczniom, aby do fragmentéw wiersza ulozyli pytania i zadawali je
sobie nawzajem.

Pytania:

e (Czym zajmuje si¢ nauka zwana higieng?

e Kiedy powinni§my my¢ swoje ciat?

e Jak nazywat si¢ wynalazca prysznica?

e Kiedy nalezy my¢ zeby?

e Dlaczego wietrzymy pomieszczenia?

e Dlaczego codziennie powinnismy spacerowac?
e Dlaczego zycie w brudzie szkodzi zdrowiu?
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4. Kalambury zwigzane z czynno$ciami sprzyjajacymi promowaniu zdrowego stylu zycia, zachowaniu
zdrowia.

Chetni uczniowie pokazujg czynnosci tylko ruchem, pozostate odgadujg. Czynnosci nie mogg si¢
powtarzaé. Jesli uczniom wyczerpig si¢ pomysty nauczyciel moze da¢ im kartki z opisem czynno$ci,
ktora musza zademonstrowac.
5.0gladanie ilustracji, plansz, ulotek (przyniesionych przez ucznidéw i nauczyciela) promujacych zdrowy i
higieniczny tryb Zycia, aktywny wypoczynek, ktory takze ma wptyw na nasze zdrowie. Wyszukiwanie na
kolorowych planszach z réznorodng zywnos$cia (chleb biaty, hamburger, owoce: jabtka, gruszki, banany;
warzywa: marchew, pomidor, ogorek itp.) zdrowej zywno$ci zawieszonych w klasie. Uczniowie
zapoznaja si¢ z wartoscig witaminowa wybranych owocéw i warzyw. (zal. nr 2)

Zrédla witamin:

a) Witamina A — odpowiedni wzrost, dobry wzrok: mleko, marchew, pomidory, zoltka jaj,
masto, sery, satata, szpinak,

b) Witamina B — silne migénie, dobry humor: miéd, groch, fasola, chleb razowy, mig¢so, drozdze,
ryby, soja, mleko,

¢) Witamina C — zdrowe zeby, odporno$¢ na przezigbienia: satata, papryka, jabtka, truskawki,
czarne i czerwone porzeczki, cytryna, kiszona kapusta, natka pietruszki,

d) Witamina D — mocne kosci: ryby, jajka, masto, mleko, tran,
e) Witamina E — warzywa, mleko, masto, zottka jaj,
f) Witamina K — zielone liscie warzyw, jaja, watroba,

6. Rozmowa w 4 grupach o tym, jak dba¢ o swoje zdrowie podczas nauki i wypoczynku — tworzenie
mapy mysli wokotl tematow:

gr. I Aktywny wypoczynek

gr. Il Nauka
gr. Il Odzywianie si¢
gr. IV Higiena

Mapa mysli (metoda tworzenia 1 definiowania poj¢c) stuzy do wizualnego opracowania pojecia z
wykorzystaniem rysunkéw, symboli, wycinkow, krétkich stow, zwrotow, haset. Na tych zajeciach ,,mapa
mysli” zostala wykorzystana jako podsumowanie wiedzy, umiejetnos$ci oraz rozumienia zwigzkow i
zaleznosci.

Po wykonaniu zadania nauczyciel zawiesza wszystkie prace i prosi 0 komentarz autorow.
Uczniowie mogg zastanowi¢ si¢ nad cechami wspdlnymi dla wszystkich grup.

Wyzsza Szkota Pedagogiczno-Techniczna www.przyszlynauczyciel.wspt.pl




i KAPITAL LUDZKI WSPT -

NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI Wyzsza Szkola Pedagogiczno - Techniczna FUNDUSZ SPOLECZNY

w Koninie

,Dobrze przygotowany nauczyciel przysztoscig oswiaty” projekt wspétfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

PODSUMOWANIE LEKCII

7. Kazdy uczen otrzymuje test: ,,Wiem jak dba¢ o zdrowie”

Przeczytaj uwaznie i otocz kotkiem wybrang przez ciebie odpowiedz.

a) Codziennie jem owoce/ warzywa TAK NIE
b) Zawsze myje si¢ przed snem TAK NIE
¢) Uprawiam sporty TAK NIE
d) Jem duzo stodyczy TAK NIE
e) Czgsto wychodze na spacer TAK NIE
f) Codziennie siedz¢ dtugo przed komputerem TAK NIE
g) Chodzg na basen (3- 4) w miesigcu TAK NIE
h) Myje¢ zgby raz dziennie TAK NIE
i) Myje rece przed jedzeniem i po wyjsciu z toalety TAK NIE
J) Ubieram sig¢ stosownie do pogody TAK NIE
K) Wietrze pokdj przed spaniem TAK NIE

I) Myje owoce/ warzywa przed jedzeniem TAK NIE

Na oddzielnej kartce uczniowie otrzymuja rozwiazanie testu, obliczaja punkty i stwierdzaja w jakim
stopniu dbaja o swoje zdrowie.

Rozwiazanie testu:

a) TAK - 1 pkt.
b) TAK - 1 pkt.
c) TAK - 1 pkt.
d) NIE - 1 pkt.
e) TAK - 1 pkt.
f) NIE - 1 pkt.
g) TAK - 1 pkt.
h) NIE - 1 pkt.
i) TAK - 1 pkt.
) TAK - 1 pkt.
k) TAK - 1 pkt.
) TAK - 1 pkt
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12- 10 pkt. Dbasz o swoje zdrowie. Gratulacje!
9 — 7 pkt. Nie zawsze dbasz o swoje zdrowie. Moze popracujesz nad nim?
6 -0 pkt. Nie dbasz o swoje zdrowie. Popraw sie¢!

8. Praca domowa:

Zaplanuje i zrealizuje (dla swojej rodziny) czas w sobote zgodnie z zasadg aktywnego wypoczynku np.
spacer, basen, jazda na rowerze itp.
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PRZEBIEG LEKCII nr 2

WYCHOWANIE FIZYCZNE

Ksztaltowanie sprawnosci fizycznej dzieci i edukacja zdrowotna

SRODKI DYDAKTYCZNE:

Sala gimnastyczna, szarfy dla kazdego ucznia, skrzynia, woreczki, 5 obreczy, 5 pitek, 4 pachotki

WSTEP:

Cwiczenia organizacyjno-porzadkowe.
Zbiodrka, powitanie, sprawdzenie gotowosci do zaje¢, omoOwienie planowanych zajec.

CZESC WEASCIWA LEKCII

1. Zabawa ruchowa ,,Salatka”.

Uczniowie siedza/ stoja w szarfach, ktorych jest o jedng mniej niz dzieci. Kazde dziecko wybiera sobie
owoc, ktory lubi np. banan lub jabtko i mowi na glos. Nauczyciel wymienia robimy salatke z:
bananéw, mandarynek i malin. Uczniowie , ktorzy wybrali te owoce muszg zamieni¢ si¢ miejscami.
To dziecko, ktore nie zdazy usigs¢ w szarfie odpada z gry zabierajac ze sobg szarfe.

2. Obwéd stacyjny ,,Igrzyska zdrowia”

Uczniowie podzieleni na 4 zespoty wykonujg rézne ¢wiczenia:
e Zespot 1 —skoki obundz na skrzynie sktadajaca sie z dwoch czesci
e Zespot 2 — kregcenie obreczami dookota bioder
e Zespét 3 — stanie na obwodzie kota i rzucanie oburgcz sprzed klatki pitki
e Zespot 4 - pokonanie trasy na czworakach i wskakiwanie obun6z do okregdéw potozonych na
podtodze.

Czas wykonywania zadania wynosi okoto 2 minut. Po uptywie wyznaczonego czasu zespoly zamieniajg si¢ zadaniami.
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3. Zabawa ,,Ukladanie hasel o zdrowiu”

Uczniowie pozostaja w 4 zespotach. Na sygnal nauczyciela np. gwizdek uczniowie biegng do
woreczkow 1 odkrywaja jedng kartke¢ z napisem. Ostatnia osoba musi z wyrazéw utozy¢ hasto np. ,,W
zdrowym ciele zdrowy duch”. Liczy si¢ czas i prawidtowe utozenie hasta prze zespot.

4. Zabawa ruchowa ,,Pilka goni pitke.”

Dzieci siedza w kole, w siadzie skrzyznym pamigtajac o wyprostowanych plecach. Dwoje
wybranych dzieci trzyma =za plecami po jednej pilce. Na hasto nauczyciela pitki s3
przekazywane z rak do rak tj. pitka goni druga pilke. Jesli uda si¢ dogoni¢ pitkg, zabawa
zaczyna si¢ od poczatku, ale w przeciwnym kierunku.

5. Zabawa uspakajajaca. ,,Czy znasz swoje cialo?”

Uczniowie stoja w gromadzie twarza do nauczyciela, ktoéry prowadzi zabawg. Pokazuje on  rdzna
czedci ciata 1 nazywa je glosno. Uczniowie pokazuja wymieniong cze$¢. Co jaki§ czas nauczyciel
niespodziewanie wprowadza uczniow w blad, méwiac np. ,,glowa”, a pokazujac inng cze$¢ ciata —
rece. Uczniowie powinni wskaza¢ wilasciwg. Wygrywa ten uczen, ktory si¢ nie pomylil lub zrobit
najmniej btedow.

PODSUMOWANIE LEKCII

Cwiczenia porzadkowo — wychowawcze.

Nauczyciel razem z dzieémi siada w kole i podsumowuje zajecia: wyrdznia najaktywniejszych
uczniéw, omawia wykonane zadania, Zegna si¢ z uczniami.
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PRZEBIEG LEKCIJI nr 3

EDUKACJA MATEMATYCZNA

WSTEP:

Rozmowa na temat pienigdzy:

- Czy macie swoje pienigdze?

- Co za nie kupujecie?

- Czy chodzicie sami do sklepu i kupujecie potrzebne wam rzeczy?
- A zawsze wiecie ile powinniscie otrzymac reszty?

- Czy znacie warto$¢ pienigdza?

Pokaz ilustracji pieniedzy — liczmany dla kazdego ucznia:
Prosimy jedng osobe o utozenie banknotoéw od najmniejszej do najwigkszej wartosci.

CZESC WEASCIWA LEKCII

Zabawa w sklep.

Dzieci siadajg na dywanie. Maja do dyspozycji 50 zi. Na dywanie lezy kilka przedmiotéw/ ilustracji z
okreslonymi cenami. Dzieci wybieraja przedmioty, za ktére zaptaca okoto 50zt. Sprawdzamy ich wybor i
analizujemy (czy dokonaly witasciwego wyboru pod wzgledem zdrowia np. owoce). Pdzniej kazdy ma
kupi¢ tylko dwa przedmioty.

Przedmioty z cenami:
e pasta do zebow — 2 zt.

e szczoteczka do zebow — 1,50 zt.
e karnet na basen — 25 zt.

e duza tabliczka czekolady — 7 zt.
e gra komputerowa — 25 zt.

e koszyk ze stodyczami — 23 zt.

e koszyk z owocami — 22 zt.

e dzem -6zl
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ROZWIAZYWANIE ZADAN:

o NAJPIERW ZA POMOCA LICZMANOW (PIENIEDZY)
e POTEM WYKONUJA RYSUNEK
o ZAPISUJA DZIAEANIE W SPOSOB SYMBOLICZNY

Zadania tekstowe:

Zad. 1

Mama kupita sobie ksigzke o zdrowym odzywianiu si¢ za 23 zt., jablka za 6 zl. 1 truskawki za 8 zi. Ile
zaplacita za zakupy?

Rozwigzanie dowolnym sposobem (za pomocq dziatania/ rysunku pieniedzy)
23 zt+6 z1.+8zt.=37z1.

Odp. Za zakupy zaptacita 37 zt.

Zad. 2

Jarek kupit gruszki za 7 zt., czeres$nie za 5 zt., wisnie za 6 zl., cukierki za 13 zt., czekoladg za 6 zi. Ile
zaplacit za owoce?

Rozwiazanie:
7zt +5 zh+6zL.=18 zl.

Odp. Zaptacit 18 zt. za owoce.
Ul6z 1 lub 2 pytania do tego zadania i rozwiaz je.

1. Ile zaptacit za stodycze?

Rozwiazanie: 13 zt.+6 z1.=19 zl.
Odp. Zaptacit 18 zi.

2. lle zaptacil za wszystkie zakupy?
Rozwigzania:
a)(7 zt.+5 zh+6zt)+( 13 2446 z1.)=18 z1.+19 z1.=37 zt.

b)18 zt.+19 zt.=37 zk.
Odp. Za wszystkie zakupy zaptacit 37 zt.
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Zad. 3
Bilet wstepu na basen dla dorostej osoby kosztuje 7 zi., ulgowy jest o 3 zi. tanszy. Tata wybral si¢ z
dwdjka swoich dzieci. Ile zaptacit za wszystkie bilety?

Rozwigzanie dowolnym sposobem:
a) ulgowy bilet: 7 zt.-3 zt.=4 zt.
2 bilety ulgowe: 2*4 z1.=8 zl.
razem: 7 zt.+8 zt.=15 zk.
b) 7 zk.+2%(7 zt.-3 z1.)=T7 zt.+2*4 7k =15 zk.

€) Rozwigzanie za pomoca wykonania rysunku
Odp. Za wszystkie bilety zaptacit 15 zt.

PODSUMOWANIE LEKCII

Podsumowanie zaje¢ w kregu:

Nauczyciel podaje pitke kolejnym dzieciom i zadaje pytania zwigzane z tematem np.
e 20+35=...
o 35-7=...
e Dokoncz zdanie: ,,W zdrowym ciele ...” itp.

BIBLIOGRAFIA

e "Podrecznik, ¢wiczenia. Gra w kolory Wyd. JUKA

e Materialy edukacyjne Wyd. Nowa Era

e "Podstawy teoretyczne programu "trzymaj forme¢" Panstwowa Inspekcja Sanitarna
e "Rozrywki umystowe" Wyd. IMPULS
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ZAtACZNIKI
PIERWSZY

Wiersz ,,Na zdrowie!”

Dawno temu, przed wiekami,
Jak donoszg stare dzieje,
Grecy, posrod wielu bogdw,
Czcili bogini¢ Hygieig.

Ot6z wiedzcie, ze Hygieia
Byla to bogini zdrowia,

A jej madre zalecenia

Do dzi$ warto jest stosowac.

Dzi$ higiena jest nauka,

Ktora rézne zna sposoby,

Jak skutecznie dba¢ o zdrowie
I co robi¢, by by¢ zdrowym.

A kto stucha tej nauki

| kto zasad jej przestrzega,
Znacznie rzadziej bywa chory,
Rzadziej tez mu co$ dolega.
Przed snem zawsze si¢ myjemy,
Bo to fakt jest oczywisty,

By codziennie, bez wyjatku,

Do 16zeczka ktas¢ si¢ czystym.

Gdy dodamy to i owo,

Kapiel w wannie, procz czystosci,
Oproécz zdrowia, oprocz krzepy,
Da nam mnostwo przyjemnosci!

By$my mogli my¢ z tatwoscia
Szyje, plecy oraz pigty,
Urzadzenie dla nas stworzyt
Slaski chtop, Priessnitz Wincenty.

To wspaniale urzadzenie,
Bardzo dobrze wszystkim znane,
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Od nazwiska wynalazcy
Jest prysznicem nazywane.

Chlup! Do kubka nalej wode,
naldz paste na szczoteczke,
wyplucz buzi¢ i myj zeby —
szoruj dtugo, nie chwileczkeg!

Szuru! Buru! Szastu! Prastu!
Szoruj rano i wieczorem,

A do tego po jedzeniu,

Aby by¢ dla innych wzorem!

I myj r¢ce przed jedzeniem!
To nie zadne fanaberie,
Dotykamy réznych rzeczy
I harcujg tam bakterie.

Jedne z nich sa pozyteczne,
Inne zte (i tycz jest wigcej),
Bo roznoszg mnostwo chorob.
A wigc lepiej umyj rece.

Jedz owoce, bo sg zdrowe,
Daja sit¢ i humorek.

Dobrze owoc sobie schrupaé
Rano lub na podwieczorek.

Ale zawsze myj owoce,
Bo za nimi droga dtuga.
Rézne brudy i paprochy
Zmyje $wiezej wody struga.

Otworz okno, gdy jest duszno,
Kiedy pokdj si¢ przewietrzy,
Wtedy lepiej jest oddychac,
Bo powietrze si¢ polepszy.

A zarazkom do brykania
Przejdzie zapal i ochota,

I poleza tam, gdzie mieszka
Zaduch, wilgo¢, i1 duchota.

Pij wylacznie dobra wode —
Trzeba chyba by¢ ghuptasem,
Zeby pié bez gotowania

To, co z kranem plynie czasem.
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Pijmy wod¢ gotowana,
Filtrowang, mineralng,

Picie zwyktej wody z kranu
Rzeczg jest niedopuszczalng!

Gimnastykuj si¢ co rano,
Ro6b przysiady, kozty fikaj!
Pigkno tani, site byka

Da ci taka gimnastyka!

I pamigtaj o spacerach!
Rozkoszowac si¢ spacerem

Jest po prostu znacznie zdrowiej,
niz tkwi¢ przed komputerem.

Dawno temu, przed wiekami,
Grecy, bardzo madrzy ludzie,
Podumali i stwierdzili:

Zdrowiu szkodzi zycie w brudzie!

Kto wystuchat tej ksigzeczki,
Po kolei niech odpowie,

Co codziennie trzeba robic,
By zachowa¢ dobre zdrowie.

Malgorzata Strzalkowska (z serii ABC ... uczg si¢, Kolekcja Hachette)

Wyzsza Szkota Pedagogiczno-Techniczna www.przyszlynauczyciel.wspt.pl




UNIA EUROPEJSKA
EUROPEJSKI
FUNDUSZ SPOLECZNY

KAPITAL LUDZKI

NARODOWA STRATEGIA SPOJNOSCI

Wyzsza Szkola Pedagogiczno - Techniczna
w Koninie

,Dobrze przygotowany nauczyciel przysztoscig oswiaty” projekt wspétfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej
w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego

DRUGI

Codziennie jedz pelnoziarniste produkty
Zawarla w nich skrobia dostarcza energii mig
Sniom, & bionnik ureguluje pra

(esli masz nadwagg, ogr:
produktow zbozowych.

57 oleje roslinne (szczegdinie
+y) oraz miekkie marga-

ryny, szczegolnie niskattusz-
C20we

pozycie

Odpowiednig ilosé bialka zapewni jedna
porcia ryby. drobiu, grochu, soi luo
chudego migsa czerwonego.

Dwie szklanki mleka dzien e za-
sewniajg odpowiednia ilos¢ wapnia.
Mybiera] produkty niskotluszczowe
géInie jesli masz nadwage. Jesli

nie mozesz spozywac produktow
plecznych rozwaz w porczumieniu
skarzem stosowanie suplementdw
wapnia.

Codziennie spozywaj co najmniz|
pie¢é porcji warzyw i ale
jesli masz nadwage znacznie wiece]

WA, Sa niskokaloryezne & zawierajq
duzo witamin, sktadnikdw mineralnych
biennika i przeciwutieniaczy.

Cedziennie co najmnie|
1 godzina ruchu, a jesl masz nadwage
— odpowiednio wigce). Nie zapomnij o wodzie,
najlepiej mineralnej, aby uzupeinic utrate
skladnikdw mineralnych

yszlynauczyciel.wspt.pl
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