
INNOWACJA PEDAGOGICZNA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

„Przedszkolaki żyją zdrowo i sportowo” 

 

 

 

 

 

Autorki: 

                                                                          Anna Wójtowicz 

Marlena Szeklicka                                                                     

 

 

DZIAŁDOWO 2021 

 



2 
 

SPIS TREŚCI: 

 

Akty prawne………………………………………………………...…………………….…...3 

Wstęp …………………….........................................................................................................3 

Opis zasad innowacji..................................................................................................................4 

Cele innowacji………………………………………………………………………………....4 

Charakterystyka programu…….……………………………………………………….……...4 

Metody realizacji programu……………………………………………………………………5 

Formy realizacji programu……………………………………………………………………..5 

Źródła finansowania innowacji…………...………………………………..........................…..5 

Treści kształcenia…………………………...……………………………………………....….6 

Ewaluacja programu …………………………………………………………………..............8 

Dokumentacja ……………………………………………………………………...….……....8 

Bibliografia ……………...………………………………………………………………….....9 

Załączniki ……………………………………………………………..…………………..…10 

 Scenariusz  „Dbamy o nasze zdrowie”…………………………………………........11 

 Scenariusz  „Gry i zabawy z piłką”………………………………………………….15  

 Scenariusz „Dzień zdrowego jedzenia i gotowania”…………………………...……17 

 Scenariusz „Kraina pani jesieni”……………………………………………………..20 

 Scenariusz  „Dlaczego i jak dbamy o higienę rąk”…………………………………..22 

 Scenariusz  „Ćwiczymy razem”……………………………………………………..27 

 Scenariusz  „Lubimy warzywa i owoce”…………………………………………….29 

 Scenariusz  „Gazetkowo”……………………………………………………………32 

 Scenariusz „Zdrowe witaminki”……………………………………………………..34 

 Scenariusz  „Kolorowa gimnastyka”…………………………………………………38 

 Scenariusz  „Zdrowo jemy dlatego rośniemy”………………………………….……40 

 Scenariusz  „Już wiosna – zestaw zabaw i ćwiczeń z woreczkami”…………………43 

 Scenariusz  „Dbamy o zęby”…………………………………………………………45 

 Scenariusz  „W lesie - zestaw zabaw i ćwiczeń z wykorzystaniem szarf”……..….....49 

 Scenariusz  „Podsumowanie wiedzy o zdrowiu i zdrowym odżywianiu”….………..51 

 Scenariusz  „Ruch  to zdrowie”………………………………………………………55 

 Kwestionariusz ankiety dla rodziców………………………………………………...57 

 Kwestionariusz ankiety dla nauczycieli………………………………………………58 

 

 

 

 

 



3 
 

AKTY PRAWNE 

 

 Ustawa z 7 września 1991 r. o systemie oświaty (tekst jedn.: Dz.U. z 2018, poz. 1457) 

 Ustawa z 14 grudnia 2016 r. – Prawo oświatowe (Dz.U. z 2017 r. poz. 59). 

 Rozporządzenie Ministra Edukacji Narodowej i Sportu z 9 kwietnia 2002 r.  w 

sprawie warunków prowadzenia działalności innowacyjnej i eksperymentalnej przez 

publiczne szkoły i placówki (Dz.U. z 2002 r. nr 56, poz. 506 ze zm.). 

 Statut przedszkola 

 

WSTĘP 

 

Do najważniejszych wartości w życiu człowieka, które warunkują jego zdolność do 

pracy i podejmowania wysiłku zaliczamy sprawność fizyczną, psychiczną i zdrowotną. 

W  czasach dominacji techniki, współczesny człowiek znacząco ograniczył swoją 

aktywność fizyczną, co powoduje coraz większe problemy. W ostatnich latach 

zaobserwowano, że po powrocie z przedszkola dzieci w sposób bierny wykorzystują czas 

wolny. Jest to niepokojące zjawisko. Ruch jest jedną z najważniejszych potrzeb rozwojowych 

dziecka. Jest nieodzownym elementem poprawiania zdrowia, rozwijania sprawności, postaw               

i umiejętności, a także kształtowania nawyków w przyszłości. Jak powszechnie wiadomo 

współczesny człowiek coraz bardziej ogranicza swoją aktywność ruchową. Prowadzi to do 

obniżenia wydolności fizycznej i powstawania wielu wad postawy.  

Wykorzystując naturalną potrzebę ruchu u dzieci w wieku przedszkolnym chciałybyśmy w 

nich zaszczepić potrzebę uprawiania sportów. Poprzez prowadzenie ciekawych                                    

i urozmaiconych zestawów ćwiczeń i zabaw gimnastycznych, powoli, ale systematycznie 

wprowadzać dzieci w nieskończony skarbiec ruchów.  

Mając na uwadze zapewnienie dzieciom właściwych warunków do osiągnięcia 

dojrzałości fizycznej i zdrowotnej opracowałyśmy innowację pedagogiczną „Przedszkolaki 

żyją zdrowo i sportowo”. 

 

Zdrowie będące najwyższą wartością społeczną powinno być należycie pielęgnowane 

przez ludzi, w tym celu należy więc kształtować postawy prozdrowotne u dzieci w procesie 

dydaktyczno-wychowawczym. 

Edukację zdrowotną należy rozpoczynać jak najwcześniej, wspólnie z rodzicami dziecka. 

Budowanie świadomości prozdrowotnej to nie tylko przekazywanie wiedzy, ale także 

odpowiedzialność za własne zdrowie. Edukacja zdrowotna w wieku przedszkolnym powinna 

być łącznikiem pomiędzy wiedzą i doświadczeniem dziecka wyniesionym z domu, a tym co 

powinno znać i umieć oraz zrozumieć, kiedy wkroczy w dorosłe życie. 

https://www.portaloswiatowy.pl/organizacja-pracy-szkoly-inne-zagadnienia/finanse-i-rachunkowosc/ustawa-z-7-wrzesnia-1991-r.-o-systemie-oswiaty-tekst-jedn.-dz.u.-z-2016-poz.-1943-10023.html
https://www.portaloswiatowy.pl/organizacja-pracy-szkoly-inne-zagadnienia/organizacja-pracy/ustawa-z-dnia-14-grudnia-2016-r.-prawo-oswiatowe-dz.u.-z-2017-r.-poz.-59-13734.html
https://www.portaloswiatowy.pl/organizacja-pracy-szkoly-inne-zagadnienia/ksztalcenie-i-wychowanie/rozporzadzenie-ministra-edukacji-narodowej-i-sportu-z-9-kwietnia-2002-r.-w-sprawie-warunkow-prowadzenia-dzialalnosci-innowacyjnej-i-eksperymentalnej-przez-publiczne-szkoly-i-placowki.-dz.u.-z-2002-r.-nr-56-poz.-506-11189.html
https://www.portaloswiatowy.pl/organizacja-pracy-szkoly-inne-zagadnienia/ksztalcenie-i-wychowanie/rozporzadzenie-ministra-edukacji-narodowej-i-sportu-z-9-kwietnia-2002-r.-w-sprawie-warunkow-prowadzenia-dzialalnosci-innowacyjnej-i-eksperymentalnej-przez-publiczne-szkoly-i-placowki.-dz.u.-z-2002-r.-nr-56-poz.-506-11189.html
https://www.portaloswiatowy.pl/organizacja-pracy-szkoly-inne-zagadnienia/ksztalcenie-i-wychowanie/rozporzadzenie-ministra-edukacji-narodowej-i-sportu-z-9-kwietnia-2002-r.-w-sprawie-warunkow-prowadzenia-dzialalnosci-innowacyjnej-i-eksperymentalnej-przez-publiczne-szkoly-i-placowki.-dz.u.-z-2002-r.-nr-56-poz.-506-11189.html
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 OPIS ZASAD INNOWACJI 

Innowacja zaadresowana jest do nauczycieli zainteresowanych ciekawą formą zajęć 

dydaktycznych w naszym przedszkolu, poprzez aktywne włączanie przedszkolaków do 

przygotowanych  zabaw i zajęć o tematyce zdrowotnej oraz zajęć gimnastycznych. Zdrowie 

oraz prawidłowy styl życia są bardzo ważne dla każdej grupy wiekowej, jednak w przypadku 

dzieci mają szczególne znaczenie. Dobry stan zdrowia a także odpowiednia edukacja                   

i wychowanie najmłodszych obywateli to fundament prawidłowego społeczeństwa. 

Innowacja dotycząca szeroko pojętego zdrowia dzieci w wieku przedszkolnym 

powstała, aby pomóc przedszkolakom w pełni wykorzystać ich naturalną zdolność do 

przyswajania wiedzy odnośnie zasad zdrowego stylu życia, a także włączyć dzieci do 

realizacji tych działań, w których będą aktywnie uczestniczyć dając dzieciom wzór i autorytet 

do naśladowania. 

 

CELE INNOWACJI 

Cel ogólny: 

 Propagowanie zdrowego stylu życia i rozwijanie sprawności ruchowej oraz 

podnoszenie wydolności organizmu 

 

Cele szczegółowe: 

 upowszechnienie sportu, rekreacji i aktywności fizycznej wśród jak najszerszej grupy 

dzieci w wieku przedszkolnym,  

 stwarzanie okazji edukacyjnych, umożliwiających wpieranie i wspomaganie 

indywidualnego rozwoju dziecka,  

 kształtowanie postaw i nawyków higieniczno – zdrowotnych, wdrażanie do zdrowego 

stylu życia oraz umiejętnego korzystania z takich czynników jak ruch, powietrze, 

woda, słońce, przestrzeń.  

 

CHARAKTERYSTYKA PROGRAMU 

           Program jest przeznaczony dla wszystkich dzieci (3, 4, 5, 6-letnich) uczęszczających 

do Zespołu Placówek Oświatowych nr 4, Przedszkola nr 4 w Działdowie.  

Niniejsza innowacja ma na celu aktywne włączanie przedszkolaków do zabaw ruchowych 

rozwijających pamięć i wyobraźnię twórczą kształtując osobowość dziecka i takie cechy 

charakteru jak: samodzielność, zdyscyplinowanie, dokładność, uczą współpracy w zespole, 

rozwijają społecznie. Podstawowym celem programu jest propagowanie zdrowego trybu życia, 

aktywnego i bezpiecznego wypoczynku oraz zmiana nawyków żywieniowych wśród dzieci               

i uświadomienie odpowiedzialności za własne zdrowie. 

 

 Zakres treści programu jest dostosowany do możliwości dzieci w wieku 

przedszkolnym. Realizacja programu będzie trwała od października 2021 roku do czerwca 
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2022 roku. Zajęcia będą odbywać się w ramach zajęć dydaktycznych dwa razy w miesiącu w 

zależności od treści kształcenia zaplanowanych na dany miesiąc. 

 

 

METODY REALIZACJI PROGRAMU: 

Metody odtwórcze:  

 Metoda zabawowo – naśladowcza  

 Metoda bezpośredniej celowości ruchu (zadaniowa)  

 Metoda ścisła  

 

Elementy metod twórczych:  

 metoda opowieści ruchowej,  

 gimnastyka twórcza R. Labana,  

 gimnastyka twórcza K. Orffa,  

 gimnastyka rytmiczna A. i M. Kniessów,  

 Ruch Rozwijający W. Sherborne,  

 Edukacja przez ruch Doroty Dziamskiej  

 

FORMY REALIZACJI PROGRAMU: 

- indywidualna, grupowa, zbiorowa 

 

ŹRÓDŁA FINANSOWANIA INNOWACJI: 

Innowacja będzie finansowana z własnych środków placówki. 
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TREŚCI KSZTAŁCENIA 

Październik: 

 Temat: Dbamy o nasze zdrowie 

Dziecko: 

 zna podstawowe zasady zdrowego odżywiania się 

 rozumie, że jedzenie warzyw i owoców ma pozytywny wpływ na zdrowie 

 

 Temat: Gry i zabawy z piłką  

Dziecko: 

 poprawia szybkość, zwinność, siłę; 

 wzmacnia siłę ramion, nóg i tułowia 

 

Listopad: 

 Temat: Dzień zdrowego jedzenia i gotowania 

Dziecko: 

 wie, dlaczego obchodzimy święto zdrowego jedzenia 

 wymienia witaminy zawarte w żywności i wie na co mają wpływ 

 rozpoznaje smaki różnych produktów 

 

 Temat: Kraina pani jesieni 

Dziecko: 

 ćwiczy umiejętność łączenia muzyki z ruchem;  

 usprawnia motorykę w zakresie zwinności.  

 

Grudzień: 

 Temat: Dlaczego i jak dbamy o higienę rąk 

Dziecko: 

 potrafi myć ręce, przestrzegając poszczególnych etapów 

 wie, dlaczego i kiedy należy myć ręce 

 

 Temat: Ćwiczymy razem 

Dziecko: 

 współdziała w parze z partnerem; 

 potrafi przystosować własne ruchy do ruchów partnera 

 

Styczeń: 

 Temat: Lubimy warzywa i owoce 

Dziecko: 

 potrafi określić cechy charakterystyczne niektórych warzyw i owoców 

 wie, że spożywanie różnorodnego pieczywa, nabiału, wędlin, warzyw i owoców jest 

zdrowe 
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 Temat: Gazetkowo 

Dziecko: 

 rozwija swoją naturalną ruchliwość, 

  poznaje właściwości rzeczy (gazeta) 

 

Luty: 

 Temat: Zdrowe witaminki 

Dziecko: 

 dowiaduje się, jakie znaczenie dla zdrowia mają witaminy 

 zapoznaje się z piramidą zdrowia 

 

 Temat: Kolorowa gimnastyka 

Dziecko: 

 ćwiczy zwinność i spostrzegawczość 

 doskonali równowagę 

 

Marzec: 

 Temat: Zdrowo jemy dlatego rośniemy 

Dziecko: 

 zapoznaje się z zasadami właściwego odżywiania się poprzez piramidę 

zdrowia i poszczególne produkty znajdujące się na piętrach,  poznaje i różnicuje 

produkty żywnościowe z podziałem na zdrowe i niezdrowe 

 umie powiedzieć, jakie zachowania są prawidłowe, a jakie nieprawidłowe z punktu 

widzenia utrzymania zdrowia 

 

 Temat: Już wiosna – zestaw zabaw i ćwiczeń z woreczkami 

Dziecko: 

 współdziała z innymi dziećmi podczas ćwiczeń 

 doskonali sprawność ruchową stóp podczas ćwiczeń z woreczkami 

 

Kwiecień: 

 Temat: Dbamy o zęby 

Dziecko: 

 wie, że trzeba dbać o zęby (prawidłowe odżywianie, mycie zębów)  

 zna nazwę zawodu: dentysta – stomatolog 

 zna nazwę i przeznaczenie przyborów służących do mycia zębów 

 

 Temat: W lesie - zestaw zabaw i ćwiczeń z wykorzystaniem szarf 

Dziecko: 

 doskonali sprawność fizyczną z użyciem szarf 

 zgodnie współpracuje z dziećmi podczas ćwiczeń 
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Maj: 

 Temat: Podsumowanie wiedzy o zdrowiu i zdrowym odżywianiu 

Dziecko: 

 wie, czemu służy właściwe odżywianie 

 wie o konieczności dbania o własne zdrowie poprzez stosowanie odpowiednich 

zabiegów higienicznych 

 

 Temat: Ruch  to zdrowie 

Dziecko: 

 współpracuje i współdziała w zespole 

 dokładnie wykonuje wszystkie konkurencje sportowe 

 

Czerwiec – podsumowanie innowacji – TURNIEJ PRZEDSZKOLAKÓW 

 

EWALUACJA PROGRAMU 

 

Ewaluacja pozwoli sprawdzić, czy uzyskano przewidywane efekty podczas realizacji 

innowacji pedagogicznej. Ewaluacja programu będzie prowadzona w czerwcu 2022 roku. 

Uzyskane wyniki ewaluacji będą analizowane.  

Narzędzia służące przeprowadzeniu ewaluacji: 

Kwestionariusz ankiety dla rodziców  

Kwestionariusz ankiety dla nauczycieli  

Sposoby ewaluacji programu: 

obserwacja dzieci 

rozmowy z rodzicami i dziećmi 

ankiety dla rodziców, nauczycieli 

analiza osiągnięć dzieci 

 

DOKUMENTACJA 

Przebieg innowacji zostanie udokumentowany w kronice przedszkolnej, na stronie 

internetowej przedszkola oraz w zapisach dziennych w dzienniku zajęć przedszkolnych. 

Na Radzie Pedagogicznej w czerwcu 2022 r. zostanie dokonana ocena realizacji 

założeń innowacji. 

 

 

 

 

 



9 
 

BIBLIOGRAFIA: 

 

 

1. Owczarek S. "Gimnastyka Przedszkolaka", WSiP 

2. Demeter R., Wesołe ćwiczenia. Gimnastykujemy się z naszymi dziećmi, wyd. PZW 

3.  Bondarowicz M., Staniszewski T: Wielka księga zabaw i gier ruchowych. Jesienno - 

zimowe chłodne dni. Wydawnictwo B.K. Wrocław 2003 

4.  H.U. Nawara, Gry I Zabawy Integracyjne, Wydawnictwo AWF we Wrocławiu, 

Wrocław 2003 

5. Dudkiewicz K., Kamińska K.: Edukacja zdrowotna. -Warszawa, 2001  

6. Góra D.: Wiem, co jem. Bliżej przedszkola. -2013, nr12.147, s.28 

7. Pięta – Dudek M.: Na tropie witamin. Bliżej przedszkola. -2013, nr11.146, s.46 

8. Kubica J.: Wychowanie zdrowotne i promocja zdrowia.-Warszawa, 2004 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



10 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Załączniki 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



11 
 

PRZYKŁADOWE SCENARIUSZE ZAJĘĆ  

 

 PAŹDZIERNIK 

 

 „DBAMY O NASZE ZDROWIE” (3-4 latki) 

 

Cele ogólne: 

- usprawnianie narządów artykulacyjnych 

- zapoznanie z zasadami właściwego odżywiania się 

- zwrócenie uwagi na znaczenie higieny osobistej oraz czystości otoczenia dla zdrowia; 

 

Cele operacyjne: 
- zna podstawowe zasady zdrowego odżywiania się 

- rozumie, że jedzenie warzyw i owoców ma pozytywny wpływ na zdrowie 

- wie, które produkty są zdrowe i potrzebne do prawidłowego funkcjonowania organizmu, 

 a które można spożywać tylko czasami 

- rozumie znaczenie ruchu i ćwiczeń fizycznych dla zdrowia 

- wyjaśnia jak należy postępować, aby być zdrowym 

 

Pomoce dydaktyczne:  
powiadanie „Porządki pana Języczka”, wiersz Danuty Sasyn „Zdrowy przedszkolaczek”, 

płyta CD z utworem „Głowa, ramiona…” ,ilustracje przedstawiając zdrowy i niezdrowy tryb 

życia 

 

Przebieg zajęć: 

 

1.Ćwiczenia i zabawy artykulacyjne „Porządki pana Języczka” – usprawnianie narządów 

artykulacyjnych 

 

Pan Języczek obudził się z samego rana. Otworzył szeroko drzwi do swojego domku. (dzieci 

szeroko otwierają usta) Wyjrzał na zewnątrz (wysuwają język do przodu) i rozejrzał  

się w prawo i w lewo (poruszają językiem w prawo i w lewo), aby zobaczyć, jaka jest pogoda. 

Sprawdził, czy na dachu jego domku nie obluzowały się żadne dachówki (oblizują górną 

wargę) i czy schody, które niedawno naprawiał, są w dalszym ciągu w porządku (oblizują 

dolną wargę). Wszystko było dobrze. Chciał zamknąć drzwi, ale coś je blokowało. Otwierał  

je kilkakrotnie (zbliżają wargi do siebie i rozciągają na boki). W końcu mu się udało. Drzwi 

zatrzęsły się (parskają – wykonują wibracyjne ruchy warg). Pan Języczek postanowił 

posprzątać w swoim domku, ponieważ mieli go odwiedzić przyjaciele. Powycierał kurze  

na szafie (masują językiem górne dziąsła pod wargą – usta mają zamknięte), powybierał 

śmieci spod łóżka (masują dziąsła na dole, za zębami – usta mają lekko otwarte), zebrał 

pajęczyny z sufitu (masują podniebienie – usta mają otwarte) i pozamiatał całe mieszkanie 

(szybko ruszają językiem w buzi w różnych kierunkach – usta mają otwarte). Otworzył okno, 

aby przewietrzyć (nabierają powietrza, przetaczają je z jednego policzka do drugiego). Pan 

Języczek bardzo się zmęczył tymi porządkami. Położył się więc na swoim łóżeczku,  

aby odpocząć (układają język za dolnymi zębami) i już po chwili z jego domku dochodziło 

ciche chrapanie (naśladują chrapanie). Ciiiiiii! (długo powtarzają słowo, na wydechu)  

Nie przeszkadzajmy mu. Kiedy Pan Języczek smacznie spał na dworze zbierało się na burzę. 

Zerwał się wiatr i drzewa szumiały coraz głośniej (naśladują szum drzew: szszszsz…). 

Przerażone wróble zaczęły ćwierkać (ćwir, ćwir…), a kukułka nawoływała inne ptaki,  

aby się pochowały (kuku…). Krople deszczu uderzały o szyby (kap, kap…), a woda  
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w sadzawce bulgotała (bul, bul, bul…). Mruczek na płocie przeraźliwie miauczał (niauuuu),  

a Burek szczekał przy budzie (hau, hau). W oddali słychach było pohukiwanie sowy (uchuuu, 

uchuuu) i stukanie dzięcioła, który – zdenerwowany – coraz szybciej stukał w drzewo (puk, 

puk…). Małgosia uciekała przed deszczem, a jej buty tupały po kałużach (chlup, chlup). 

Brudna woda rozpryskiwała się wkoło (pac, pac… ). Dziewczynka była już blisko domu. 

Otworzyła drzwi, które przeciągle skrzypnęły (iiiiiii!), i już była bezpieczna. Z tej wielkiej 

radości zaczęła nucić swoją ulubioną melodię. 

 

2. Wiersz Danuty Sasyn „Zdrowy przedszkolaczek” 

 

Żeby zdrowym być jak ryba, 

trzeba jeść kasze, owoce, warzywa,  

Nie czekoladki i landrynki, ale owocowe i warzywne witaminki. 

Żeby zdrowym być, trzeba też o czystość dbać, 

codziennie się myć i ubranka swoje prać.  

Po co mają krążyć plotki, że czyściejsze od nas kotki?  

Zdrowy, czysty przedszkolaczek lubi biegać, chętnie skacze,  

Wie to każdy zuch, że dla zdrowia potrzebny jest ruch. 

 

Rozmowa na temat treści wysłuchanego wiersza: 

- Co powinniśmy jeść, byśmy byli zdrowi?(kasze,warzywa, owoce) 

- Dlaczego trzeba jeść dużo warzyw i owoców?(zawierają witaminy) 

- Czego nie powinniśmy jeść? (czekoladek, landrynek) 

- W jaki jeszcze inny sposób niż zdrowe odżywianie możemy zadbać o swoje zdrowie. (ruch, 

higiena osobista) 

 

3. Zabawa muzyczno-ruchowa „Głowa, ramiona…”. 

Dzieci powtarzają tekst, wolno a następnie szybko z pokazywaniem poszczególnych części 

ciała. 

 

4. Wyszukanie wśród ilustracji zachowań przedstawiających zdrowym trybem życia – 

higieną. 

 

5. Zabawa pantomimiczna „Jaki sport lubię”? 

Chętne dzieci za pomocą ruchu pokazują, jaki rodzaj sportu preferują.  
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 „DBAMY O NASZE ZDROWIE” (5-6 latki) 

 

Cele ogólne: 

- usprawnianie narządów artykulacyjnych 

- zapoznanie z zasadami właściwego odżywiania się 

- zwrócenie uwagi na znaczenie higieny osobistej oraz czystości otoczenia dla zdrowia; 

 

Cele operacyjne: 
- zna podstawowe zasady zdrowego odżywiania się 

- rozumie, że jedzenie warzyw i owoców ma pozytywny wpływ na zdrowie 

- wie, które produkty są zdrowe i potrzebne do prawidłowego funkcjonowania organizmu, 

 a które można spożywać tylko czasami 

- potrafi wybrać produkty spożywcze odpowiednie na śniadanie, obiad, podwieczorek  

czy kolację 

- rozumie znaczenie ruchu i ćwiczeń fizycznych dla zdrowia 

- wyjaśnia jak należy postępować, aby być zdrowym; 

 

Pomoce dydaktyczne:  

opowiadanie „Porządki pana Języczka”, wiersz S. Kraszewskiego  

„Dla każdego coś zdrowego”, płyta CD z utworem „Głowa, ramiona…”, sylwety produktów 

żywnościowych, talerzyki jednorazowe, puzzle, skrzynia skarbów, przedmioty do skrzyni 

skarbów, karty pracy, kredki, ołówki 

 

Przebieg zajęć: 

 

1. Ćwiczenia i zabawy artykulacyjne „Porządki pana Języczka” – usprawnianie 

narządów artykulacyjnych. 

 

Pan Języczek obudził się z samego rana. Otworzył szeroko drzwi do swojego domku. (dzieci 

szeroko otwierają usta) Wyjrzał na zewnątrz (wysuwają język do przodu) i rozejrzał  

się w prawo i w lewo (poruszają językiem w prawo i w lewo), aby zobaczyć, jaka jest pogoda. 

Sprawdził, czy na dachu jego domku nie obluzowały się żadne dachówki (oblizują górną 

wargę) i czy schody, które niedawno naprawiał, są w dalszym ciągu w porządku (oblizują 

dolną wargę). Wszystko było dobrze. Chciał zamknąć drzwi, ale coś je blokowało. Otwierał  

je kilkakrotnie (zbliżają wargi do siebie i rozciągają na boki). W końcu mu się udało. Drzwi 

zatrzęsły się (parskają – wykonują wibracyjne ruchy warg). Pan Języczek postanowił 

posprzątać w swoim domku, ponieważ mieli go odwiedzić przyjaciele. Powycierał kurze  

na szafie (masują językiem górne dziąsła pod wargą – usta mają zamknięte), powybierał 

śmieci spod łóżka (masują dziąsła na dole, za zębami – usta mają lekko otwarte), zebrał 

pajęczyny z sufitu (masują podniebienie – usta mają otwarte) i pozamiatał całe mieszkanie 

(szybko ruszają językiem w buzi w różnych kierunkach – usta mają otwarte). Otworzył okno, 

aby przewietrzyć (nabierają powietrza, przetaczają je z jednego policzka do drugiego). Pan 

Języczek bardzo się zmęczył tymi porządkami. Położył się więc na swoim łóżeczku,  

aby odpocząć (układają język za dolnymi zębami) i już po chwili z jego domku dochodziło 

ciche chrapanie (naśladują chrapanie). Ciiiiiii! (długo powtarzają słowo, na wydechu)  

Nie przeszkadzajmy mu. Kiedy Pan Języczek smacznie spał na dworze zbierało się na burzę. 

Zerwał się wiatr i drzewa szumiały coraz głośniej (naśladują szum drzew: szszszsz…). 

Przerażone wróble zaczęły ćwierkać (ćwir, ćwir…), a kukułka nawoływała inne ptaki,  

aby się pochowały (kuku…). Krople deszczu uderzały o szyby (kap, kap…), a woda  

w sadzawce bulgotała (bul, bul, bul…). Mruczek na płocie przeraźliwie miauczał (niauuuu),  
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a Burek szczekał przy budzie (hau, hau). W oddali słychach było pohukiwanie sowy (uchuuu, 

uchuuu) i stukanie dzięcioła, który – zdenerwowany – coraz szybciej stukał w drzewo (puk, 

puk…). Małgosia uciekała przed deszczem, a jej buty tupały po kałużach (chlup, chlup). 

Brudna woda rozpryskiwała się wkoło (pac, pac… ). Dziewczynka była już blisko domu. 

Otworzyła drzwi, które przeciągle skrzypnęły (iiiiiii!), i już była bezpieczna. Z tej wielkiej 

radości zaczęła nucić swoją ulubioną melodię. 

 

2.  Wiersz Stanisława Kraszewskiego „Dla każdego coś zdrowego”. 

 

Jeśli chcesz się żywić zdrowo, 

jadaj zawsze kolorowo! 

Jedz owoce i jarzyny, 

to najlepsze witaminy! 

Jedz razowce z grubym ziarnem, 

zdrowe jest pieczywo czarne! 

Na kanapkę, prócz wędliny, 

połóż listek zieleniny! 

I kapusta, i sałata, 

w witaminy jest bogata! 

Oprócz klusek i kotleta 

niech się z jarzyn składa dieta! 

Jedz surówki i sałatki, 

będziesz za to piękny, gładki! 

Gotowane lub duszone 

zawsze zdrowsze, niż smażone! 

Mleko, jogurt, ser, maślanka – 

to jest twoja wyliczanka! 

Chude mięso, drób i ryba 

to najlepsze białko chyba! 

Sok warzywny , owocowy, 

kolorowy jest i zdrowy! 

Kto je tłusto i obficie, 

ten sam sobie skraca życie! 

Bób, fasola, groszek, soja – 

to potrawa będzie twoja! 

Sosy lepsze są niż tłuszcze, 

niech się w tłuszczu nic nie pluszcze! 

Zostaw smalec, dodaj olej, 

niech na olej będzie kolej! 

Dobra także jest oliwa, 

bo dla zdrowia sprawiedliwa! 

 

Rozmowa na temat treści wysłuchanego wiersza: 

- Co powinniśmy jeść, byśmy byli zdrowi?(warzywa, owoce) 

- Dlaczego trzeba jeść dużo warzyw i owoców?(zawierają witaminy) 

- Co można przyrządzać z warzyw i owoców? (sok, surówki, sałatki) 

- Jakie jeszcze inne produkty wpływają korzystnie na nasze zdrowie? (nabiał) 

- Dlaczego w codziennym jadłospisie powinny znaleźć się produkty mleczne?(są zdrowe, 

zawierają białko) 

- A czy są produkty, których jedzenie wpływa niekorzystnie na nasze zdrowie?(tak) 

- Jakie to produkty?(tłuste mięso, tłuszcze zwierzęce, słodycze, napoje gazowane) 
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- W jaki jeszcze inny sposób niż zdrowe odżywianie możemy zadbać o swoje zdrowie. (ruch, 

higiena osobista) 

 

3. Zabawa muzyczno-ruchowa „Głowa, ramiona…”. 

Dzieci powtarzają tekst, wolno a następnie szybko z pokazywaniem poszczególnych części 

ciała. 

 

4. Zabawa w zespołach „ Zdrowy posiłek”. 

Dzieci podzielone na zespoły otrzymują jednorazowe talerzyki oraz koperty z obrazkami 

produktów przeznaczonych do przygotowania obiadu. Ich zadaniem jest przygotowanie 

posiłku pamiętając o zasadzie zdrowego odżywiania. Następnie zespoły prezentują swoje 

talerze. 

 

5. Układanie puzzli przedstawiających zachowania związane ze zdrowym trybem życia – 

higieną. 

Dzieci w zespołach otrzymują obrazki pocięte na części. Po ułożeniu obrazka wypowiadają 

się na temat przedstawionych na nim sytuacji, omawiają je. 

 

6. Zabawa pantomimiczna „Jaki sport lubię”? 

Chętne dzieci za pomocą ruchu pokazują, jaki rodzaj sportu preferują. Pozostałe dzieci 

naśladują wykonywane czynności i odgadują jaki sport lubi kolega. 

 

7. Zabawa dydaktyczna „Skrzynia skarbów”. 

Dzieci po dotyku rozpoznają znajdujące się w skrzyni przedmioty związane ze zdrowym 

trybem życia i podają ich przeznaczenie. 

 

8. Ćwiczenie graficzne 

Dzieci otrzymują karty pracy z sylwetami warzyw i owoców. Ich zadaniem jest pisanie po 

śladzie i pokolorowanie obrazków według własnego pomysłu. 

 

 „GRY I ZABAWY Z PIŁKĄ ” (3-6 latki) 

 

Cele główny:  

 kształtowanie prawidłowej postawy przez zabawę z przyrządem – piłką 

 wyrabianie poprawności ruchów; 

 rozwijanie naturalnych czynności ruchowych 

 

Cele operacyjne: 

 poprawia szybkość, zwinność, siłę; 

 wzmacnia siłę ramion, nóg i tułowia; 

 przestrzega reguł obowiązujących w zabawach; 

 potrafi bezpiecznie ćwiczyć; 

 

Środki dydaktyczne:  

piłki, szarfy, skakanki, obręcze 
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Przebieg zajęcia: 

1. Zabawa orientacyjno – porządkowa „Dzieci w lesie” 

Nauczyciel rozdaje połowie grupy szarfy. Dzieci ubrane  w szarfy stają w rozsypce – to 

„drzewa w lesie”. Pozostałe biegają w różnych kierunkach, a na zawołanie „stój” – 

zatrzymują się i chowają za najbliższe drzewo. Nauczyciel powtarza zabawę dwa razy, 

następnie dzieci zamieniają się rolami i zabawa toczy się dalej. 

 

2.  Zabawa „Podrzuć piłkę. 

Każde dziecko zabiera  z kosza jedną piłkę. Dzieci ustawiają się w kole w dużych 

odległościach od siebie. Na sygnał nauczyciela „podrzucamy” dzieci w miejscu podrzucają 

piłkę do góry i starają się ją złapać. Dzieci kilkakrotnie podrzucają piłkę w górę i łapią. 

Następnie dzieci maszerują dookoła sali, starają się podrzucać piłkę i ją złapać w marszu. 

 

3. Zabawa „Celowanie do obręczy”. 

Dzieci pozostają w tych samych grupach, ustawiają się w dwa rzędy. Przed każdym rzędem w 

niedużej odległości ustawiona jest obręcz. Zadaniem dzieci jest rzucanie piłki do obręczy. 

Wygrywa zespół, którego więcej piłek wpadnie do obręczy. Zabawę powtarzamy dwa razy, 

wykonując rzut prawą i lewą ręką. 

 

4. Zabawa „Kto szybciej przetoczy piłkę?”. 

 Nauczyciel rozkłada na podłodze dwie „drogi ze skakanek.  Dzieci nadal podzielone są na 

grupy. Zadaniem dzieci jest jak najszybsze przetoczenie piłki wzdłuż drogi. Wygrywa zespół, 

który najszybciej znajdzie się na drugiej stronie sali (na końcu drogi). Zawody powtarzamy 

dwa razy- jeden raz dzieci toczą piłkę lewą ręką, drugi raz toczą piłkę prawą ręką. Na koniec 

nauczyciel informuje dzieci, która grupa wygrała. 

 

5. „Siad skrzyżny” dzieci stoją w rozsypce, trzymając piłkę w dłoniach 

 Nauczyciel pyta: kto potrafi usiąść skrzyżnie (po turecku) trzymając piłkę w wyciągniętych 

w przód rękach? Ale uwaga staramy się usiąść mając cały czas plecy proste i nie podpieramy 

się rękami. Po wykonaniu zadania nauczyciel pyta: a kto potrafi wstać z siadu skrzyżnego bez 

podpierania rąk? Wyciągamy ręce w przód trzymając piłkę i wychylamy ciało do przodu. 

Ćwiczenia powtarzamy kilka razy. 

 

6. „Skręty tułowia i ćwiczenia zręczności” 

Dzieci w siadzie skrzyżnym lekko odbijają piłkę ręką przed sobą i z boku - raz z jednej 

strony, raz z drugiej. 

 

7. „Skoki podparte” 

Dzieci ustawiają się w przysiadzie podpartym i wkładają piłkę między stopy. Próbują 

posuwać się do przodu skokami zajęczymi, trzymają cały czas piłkę między stopami. 

 

8.  Leżenie na plecach z zamkniętymi oczami. Wskazywanie ręką kierunku skąd słychać 

dzwoneczek. (Nauczyciel zmienia swoje położenie w sali, po czym dzwoni dzwoneczkiem) 
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 LISTOPAD – 8.11 

 

 „DZIEŃ ZDROWEGO JEDZENIA I GOTOWANIA”(3-6 latki) 

 

Cel ogólny:  
- kształtowanie nawyków i zasad zdrowego żywienia oraz ograniczanie spożywania słodyczy 

 

Cele szczegółowe: 
- wie, dlaczego obchodzimy święto zdrowego jedzenia 

- wymienia witaminy zawarte w żywności i wie na co mają wpływ 

- rozpoznaje smaki różnych produktów 

- potrafi wskazać żywność zdrową i niezdrową 

- układa puzzle 

- aktywnie uczestniczy w zabawach ruchowych 

 

Metody: 
- czynne 

- słowne 

 

Forma pracy: 
- praca indywidualna  

- w grupie 

 

Pomoce dydaktyczne:  

wiersz „Witaminowe abecadło” – Stanisława Karaszewskiego, obrazki różnorodnych 

owoców, warzyw i innych produktów żywnościowych, duże litery przedstawiające witaminy, 

puzzle (owoce, warzywa, nabiał, ryby, pieczywo), produkty do degustacji: (chleb, jabłko, 

gruszka, mandarynka, marchewka, papryka, cukierek czekoladowy, ciasteczko, mleko, woda, 

sok, coca-cola), ziemniak, burak, cebula, 3 łyżki, emblematy warzyw, tacki papierowe i 

woreczki, chusta animacyjna, płyta z piosenką „Urodziny marchewki”. 

 

Przebieg zajęć: 

 

1. Powitanie; 

Dzieci siedzą w kręgu, nauczyciel wita dzieci: 

Witam te przedszkolaki, które zjadły wczoraj jabłuszko. (wstają i machają do pozostały 

dzieci, te które to zrobiły) 

Witam te przedszkolaki, które w tym tygodniu piły sok owocowy. 

Witam te przedszkolaki, które lubią marchewkę i pietruszkę w zupie. 

Witam te przedszkolaki, które dziś piły mleko lub jadły zupę mleczną. 

Witam te przedszkolaki, które pomagają, gdy mama robi sałatkę warzywną. 

Witam te przedszkolaki, które w tym tygodniu zjadły razowy/ciemny chleb. 

Witam te przedszkolaki, które myją owoce przed jedzeniem. 

Nauczyciel może zaproponować także inne formy powitania. 

 

2. Krótkie wprowadzenie. 

Drogie dzieci, 8 listopada obchodzimy Dzień Zdrowego Jedzenia i Gotowania. Jest to święto 

obchodzone w całej Polsce, a nawet w Europie. Dlatego my, dziś przypomnimy sobie  

i wspólnie ustalimy, co należy jeść, aby być zdrowym. 
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3. Słuchanie wiersza „Witaminowe abecadło” – Stanisława Karaszewskiego 

„Oczy, gardło, włosy, kości 

zdrowsze są, gdy A w nich gości. 

A w marchewce, pomidorze, 

w maśle, mleku też być może. 

B - bądź bystry, zwinny, żwawy 

do nauki i zabawy! 

W drożdżach, ziarnach i orzeszkach, 

w serach, jajkach B też mieszka. 

Naturalne witaminy 

lubią chłopcy i dziewczyny. 

Bo najlepsze witaminy 

to owoce i jarzyny. 

C - to coś na przeziębienie 

i na lepsze ran gojenie. 

C: porzeczka i cytryna, 

świeży owoc i jarzyna! 

Zęby, kości lepiej rosną, 

kiedy D dostaną wiosną. 

Zjesz ją z rybą, jajkiem, mlekiem. 

Na krzywicę D jest lekiem. 

Naturalne witaminy 

lubią chłopcy i dziewczyny. 

Mleko, mięso, jajka, sery, 

w słońcu marsze i spacery.” 

 

4. Rozmowa z dziećmi na temat tego, czy wiedzą, czym są witaminy i w jakich produktach 

spożywczych się znajdują. Prezentacja dużych liter oznaczonych jako witaminy i produktów, 

które zawierają te witaminy. Dzieci wymieniają nazwy witamin, o których usłyszały  

w wierszu: 

A - marchew, pomidory 

B - ziarna, orzechy, sery, jajka 

C - porzeczki, cytryny, warzywa 

D - ryby, jajka, mleko 

 

5. Wypowiedzenie przez wszystkie dzieci hasła: 

Witaminki, witaminki dla chłopczyka i dziewczynki  

Wszyscy mamy grzeczne minki, bo zjadamy witaminki. 

 

6. Zgadnij co jesz? 

Dzieci mają zamknięte oczy i kosztują kolejno różnych produktów (chleb, jabłko, gruszka, 

mandarynka, marchewka, papryka, cukierek czekoladowy, ciasteczko) następnie odgadują, co 

jadły i określają smak oraz czy jest to zdrowe, czy może niezdrowe. 

 

7. ,,Zanieś śniadanie” - zabawa ruchowa 

Dzieci podzielone na dwie grupy: jedna to ,,kelnerzy”, którzy trzymają ,,tace ze śniadaniem” 

(papierowa tacka jednorazowa z woreczkiem) i stoją obok siebie szeregiem. Naprzeciwko 

każdego ,,kelnera” siedzi po turecku w odległości 2 - 3 metrów jedno - gość. Na sygnał 

,,kelnerzy” idą w stronę ,,gości” i wręczają im ,,tacę ze śniadaniem”, po czym wracają na 

swoje miejsca i siadają. Zmiana ról. 
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8. Zgadnij, co pijesz? 

Dzieci przez słomką wypijają różne napoje (mleko, woda, sok, coca-cola), następnie odgadują 

co piły, jaki to ma smak i czy jest zdrowe. 

 

9. Smakowite puzzle. 

Dzieci dostają koperty z puzzlami, układają je, następnie mówią co to jest, określają czy jest 

to zdrowe, czy niezdrowe. 

 

ZABAWY RUCHOWE DO WYBORU: 

 

10. Sałatka warzywna – zabawa ruchowa. 

Przedszkolaki siedzą w kręgu. Każde dziecko dostaje naklejkę przedstawiającą jakieś 

warzywo, które może znaleźć się w sałatce, na przykład: ogórek, rzodkiewka, marchewka, 

pomidor, sałata. Na komendę „ogórek” wszystkie dzieci z daną naklejką zamieniają się 

miejscami. Na hasło sałatka warzywna wszystkie dzieci – warzywa zamieniają się miejscami. 

Zabawa może odbywać się przy akompaniamencie muzycznym. 

 

11. Wyścigi warzyw – zabawa ruchowa równoważna 

Dzieci ustawione w 3 rzędach przenoszą na łyżce ziemniaka, buraka, cebulę, w taki sposób, 

by warzywo nie spadło z łyżki. 

 

12. Czego brakuje? – zabawa dydaktyczna 

Na dywanie rozłożone są różne obrazki przedstawiające produkty żywnościowe. 

Wytypowane dziecko przygląda się im, następnie odwraca się , a nauczyciel zabiera jeden 

obrazek. Zadaniem dziecka jest odgadnięcie którego obrazka brakuje. 

 

13. „Urodziny Marchewki” – zabawa ruchowa do piosenki z wykorzystaniem chusty 

animacyjnej  

Dzieci otrzymują emblematy z warzywami zgodnie z treścią piosenki, kiedy usłyszą warzywo 

w piosence muszą biegnąć dookoła chusty. 

 

14. Degustacja zdrowego jedzenia – różowe naleśniki z twarożkiem – podwieczorek 

przygotowany w kuchni przedszkolnej. 

 

{przepis z Wychowanie w Przedszkolu. Czasopismo dla nauczycieli Październik 8/2016 (20) 

s.65} 

 2 szklanki mąki (najlepiej razowej) 

 1,5 szklanki mleka 

 0,5 szklanki gazowanej wody 

 1 surowy burak 

 2 jajka 

 2 łyżki oleju oraz trochę do smażenia 

 sól 

 

Burak dokładnie umyć, obrać i zetrzeć na tarce o drobnych oczkach. Do miski ze startym 

burakiem dodać mąkę, mleko, wodę, olej, sól i wbić jaja. Wszystko razem dokładnie 

wymieszać i smażyć na patelni. Gotowe naleśniki można podawać z twarożkiem ziołowym 

lub na słodko z serkiem z dodatkiem miodu i laski wanilii. 
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 „KRAINA PANI JESIENI” (3-6 latki) 

 

Cel główny:  

- kształtowanie wyczucia własnego ciała i przestrzeni poprzez  

zadania wymagające inwencji twórczej.  

 

Cele operacyjne:  

- poszerzy wiedzę z zakresu środowiska przyrodniczego  

w jesiennej porze roku;  

- ćwiczy umiejętność łączenia muzyki z ruchem;  

- usprawnia motorykę w zakresie zwinności.  
 

Pomoce dydaktyczne: 

 magnetofon, płyty z nagraniami, wstążki, tamburyno, bębenek, kołatka, piłeczki.  

 

Przebieg zajęcia:  

 

1. „Przywitanie”.  

Dzisiaj zapraszam was do Krainy Pani Jesieni. Na początku przywitamy się z partnerem.  

Dzieci dotykają się czołem, nosem, policzkiem, łokciem, palcami, kolanami, stopami.  

 

2. Wyczucie własnego ciała.  

Teraz poznajecie własne ciało – dotykamy nos z kolanem, czoło z kolanem, palec u nogi z  

nosem, łokieć z czołem, kto potrafi, to czoło z podłogą.  

 

3. Wyczucie przestrzeni i czasu. „Szukanie Pani Jesieni”.  

Popatrzcie za okno. Przyszła do nas Pani Jesień. Gdy usłyszycie dźwięki wysokie – szukamy  

jej wysoko – ciało wyciąga się aż do wyskoku. Na dźwięki średnie – przechodzimy do  

przysiadu, na dźwięki niskie – do czołgania się.  

 

4. Wyczucie przestrzeni, „Liście opadają”.  

Teraz jesteście liśćmi, które tańczą na wietrze, a na przerwę w muzyce opadają na ziemię –  

każdy liść tańczy inaczej.  

 

5. Rozwijanie wyczucia płynności ruchów. „Malowanie liści”.  

(Rozdanie wstążek). W czasie muzyki wstążką jak pędzlem malujemy drzewa w lesie.  

 

6. Wyczucie własnego ciała. „Silny wiatr” (dalej wstążki).  

Nagle zerwał się silny wiatr, drzewa i krzewy pochylają się, uginają się lub falują na wietrze.  

 

7. Wyczucie przestrzeni i ciężaru ciała, „Spadające kasztany”.  

Naśladujemy spadające kasztany . podskok w górę lądowanie i wolne przejście do leżenia –  

dzieci zwinięte w kłębki.  
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8. Wyczucie ciężaru ciała; „Grad kasztanów” – szybkie tępo.  

Podskoki w biegu, wysoki podskok w górę i przejście do leżenia.  

 

9. Kształtowanie umiejętności współdziałania z partnerem, „owoce jarzębiny”.  

Zobaczyliśmy w lesie drzewo jarzębiny. W rozsypce biegamy po sali – jesteśmy koralikami  

jarzębiny. Na sygnał tworzymy „sznur” korali trzymając się za barki i poruszamy się do  

przodu.  

 

10. Wyczucie czasu i przestrzeni.  

Nagle na naszej drodze napotkaliśmy gniazdo os. Podkradamy się wolno, ostrożnie na  

palcach. Ale osy wyleciały z gniazda i gonią nas. Uciekamy opędzając się rękami. Padamy na  

ziemię, tarzamy się, wymachujemy rękami i nogami.  

 

11. „Rzuć do kosza” – ćwiczenie rzutu.  

Idziemy dalej. W lesie w lesie jest dużo szyszek (piłeczki) . poszukajcie każdy jednej i  

spróbujcie je wrzucić do kosza.  

 

12. Ćwiczenie z elementem podskoku – „Radość”.  

Każdemu udało się trafić do kosza. Wszyscy cieszą się i skaczą z radości.  

 

13. Ćwiczenie przeciw płaskiej stopie „Przesuń szyszki”.  

Musimy teraz odpocząć, ponieważ zaraz wracamy do przedszkola. Usiądźcie i spróbujcie  

stopą obracać szyszkę, raz jedną raz drugą nogą.  
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 GRUDZIEŃ 

 

 „DLACZEGO I JAK DBAMY O HIGIENĘ RĄK” (3-4 latki) 

 

 

Cele główne:  

- utrwalanie u dzieci nawyków w zakresie higieny osobistej 

- kształtowanie postawy prozdrowotnej 

 

Cele operacyjne: 

- wie, jak dbać o higienę życia codziennego 

- potrafi myć ręce, przestrzegając poszczególnych etapów 

- rozumie pojęcie zdrowia 

- wie, dlaczego i kiedy należy myć ręce 

- rozwiązuje zagadki 

- ilustruje piosenkę ruchem 

- zna nazwy i przeznaczenie przyborów do higieny osobistej 

- prezentuje aktywną postawę w czasie zajęć 

 

Metody: 

- słowne 

- czynne 

- oglądowa 

- pedagogiki zabawy (Klanza) 

 

Formy pracy: 

- praca z całą grupą 

- indywidualna 

 

Środki dydaktyczne: 

 teksty zagadek, pacynki: misia, słonia, lalki, pajacyka,  opowiadanie  

U. Piotrowskiej „Dbamy o czystość” , bębenek, ilustracje brudnych rąk, łazienki, kranu  

i etapy mycia rąk, chusteczka higieniczna, mydło, ręcznik, szampon, szczoteczkę  

do paznokci, worek, różne przedmioty do higieny osobistej, film edukacyjny 

 

Przebieg zajęć: 

 

1.Wprowadzenie do tematu zajęć – rozwiązywanie zagadek dotyczących higieny osobistej 

poprzez  słuchanie zagadek czytanych przez nauczyciela. 

 

Jak to miejsce się nazywa, 

Gdzie codziennie się myjemy? 

Gdy jesteśmy bardzo brudni.. 

wskakujemy. (łazienka) 

 

Duży albo mały, 

Jest w każdej łazience, 

Kiedy skończysz mycie, to do wanny  

wytrze twoje ręce. (ręcznik)  
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Chowa się w łazience, 

przyjaciel czystości, 

spotka brudne ręce, 

pieni się ze złości. (mydło) 

 

Ma cztery rogi 

i w kieszeni mieszka, 

wyciera nią nosek 

Jurek i Agnieszka. (chusteczka) 

 

Odkręcasz go w łazience, 

to wielka wygoda 

zaraz pod nim umyjesz ręce, 

już czysta leci woda. (kran) 

 

2.„Dbamy o czystość” – słuchanie opowiadania nauczyciela wg tekstu U. Piotrowskiej  

z wykorzystaniem pacynek: 

 

Pani często powtarza dzieciom, żeby nie zapominały o myciu rąk. I nasze maluchy  

po powrocie z placu zabaw biegną do łazienki i myją rączki. Tak samo robią przed jedzeniem. 

Naprawdę, nie kłamię. Myją rączki, a potem wycierają je w ręczniczki. Każde dziecko  

ma własny ręcznik.   

Pewnego dnia słoń Izydor długo nad czymś rozmyślał. Aż wreszcie zatrąbił radośnie: 

– Tra-ta-ta-ta, misiu Anatolu, musimy urządzić kącik czystości dla zabawek! 

– Bierzmy się do pracy!– zawołałem. 

Lalka Amelka przygotowała listę zakupów. Były na niej kolorowe, pachnące mydełka, 

szampony, ręczniki oraz szczoteczki do zębów i do paznokci. 

– Jak to wszystko dostarczymy do przedszkola, hopsa-lala?– zapytał pajacyk Hopsalek. 

– Brym, brym – odezwała się ciężarówka – na mojej przyczepie! 

I już jechaliśmy do sklepu. Przyczepa podskakiwała hop, hop, a ja układałem nową piosenkę: 

Chociaż czasem brudzę się troszeczkę, 

lubię być misiem-czyścioszkiem, 

pucu, pucu, myju, myju, 

miło biegać z czystą szyją. 

Kiedy zakupy zostały przywiezione, pięknie poukładaliśmy je na półeczkach. Pajacyk 

Hopsalek powiedział, że mydełka są takie ładne, że ma ochotę je zjeść. 

– Ojej, Hopsalku – przestraszyłem się. – Co ty mówisz? Mydełko służy do mycia. Nie wolno 

go jeść. Ale pajacyk śmiał się, że tylko żartował. 

Lala wytłumaczyła nam, żeby tak namydlić łapki, aż zrobi się piana. Potem porządnie je 

spłukać i dobrze wytrzeć ręcznikiem. Zgadnijcie, jaki znaczek jest na moim ręczniku? 

Oczywiście! Macie rację! Jest śliczny brązowy miś. 

 

Po wysłuchaniu tekstu nauczyciel podejmuje rozmowę dotyczącą treści opowiadania: 

- Jaki kącik urządzały zabawki w przedszkolu?  

- Jakie przedmioty kupiły do kącika czystości?  

- Co zrobiły po skończonej zabawie?  

- Co jest potrzebne do mycia rąk?  

- Jak należy myć ręce?  

Nauczyciel pokazuje mydło, ręcznik, szampon, szczoteczkę do paznokci. Wybrane dzieci 

nazywają przedmioty i określają do czego służą. 
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3.„A psik, pucu, pucu” – zabawa rytmiczno-ruchowa. Dzieci biegają w gromadce,  

po usłyszeniu dwóch mocnych uderzeń, zatrzymują się i zasłaniają usta chusteczką  

-naśladując kichanie. 

 

4. „Gdzie były i co robiły nasze ręce?” – wypowiedzi na temat ilustracji  przedstawiających  

sytuacje, w których brudzą się ręce. Wyciągnięcie wniosków i udzielanie odpowiedzi  

na pytanie: Kiedy należy myć ręce? 

 

5. „Dziwne plamy”-  ilustrowanie zabawy ruchem. Dzieci stoją w kole. Nauczycielka wraz  

z dziećmi mówi i wykonuje gesty: 

Ręce, ręce brudne mamy  / 

same, same dziwne plamy   (dzieci patrzą na swoje ręce) 

woda, woda, woda spływa  (dzieci pokazują spływającą wodę) 

zmywa, zmywa, zmywa   (dzieci zataczają obiema dłońmi koła) 

Przygrywka - dzieci naśladują mycie dłońmi określonej części ciała. 

 

6. Poznanie etapów mycia rąk w oparciu o ilustrację, rysunek lub film edukacyjny                        

Jak dokładnie myć ręce odc 7 | Myszka w Paski | Rossmann - YouTube . Nauka 

prawidłowego mycia rąk poprzedzona pokazem nauczyciela.   

 

7. Podsumowanie zajęć „Tajemniczy worek” – zabawa dydaktyczna.   

Dzieci nazywają przedmioty ukryte w worku, używając do ich rozpoznania rąk. Czas 

wykonania zadania określa długość trwania melodii 

 

 „DLACZEGO I JAK DBAMY O HIGIENĘ RĄK” (5-6 latki) 

 

Cele główne:  

- utrwalanie u dzieci nawyków w zakresie higieny osobistej 

- kształtowanie postawy prozdrowotnej 

 

Cele operacyjne: 

- wie, jak dbać o higienę życia codziennego 

- potrafi myć ręce, przestrzegając poszczególnych etapów 

- rozumie pojęcie zdrowia 

- wie, dlaczego i kiedy należy myć ręce 

- rozwiązuje zagadki 

- ilustruje piosenkę ruchem 

- zna nazwy i przeznaczenie przyborów do higieny osobistej 

- prezentuje aktywną postawę w czasie zajęć 

- doskonali sprawność manualną 

 

Metody: 

- słowne 

- czynne 

- oglądowa 

- pedagogiki zabawy (Klanza) 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=fxxx2myt_eI
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Formy pracy: 

- praca z całą grupą 

- indywidualna 

 

Środki dydaktyczne:  
teksty zagadek, pacynki: misia, słonia, lalki, pajacyka,  opowiadanie  

U. Piotrowskiej „Dbamy o czystość” , bębenek, ilustracje brudnych rąk, łazienki, kranu  

i etapy mycia rąk, chusteczka higieniczna, mydło, ręcznik, szampon, szczoteczkę  

do paznokci, worek, różne przedmioty do higieny osobistej, masa solna, farby plakatowe,  

film edukacyjny 

 

Przebieg zajęć: 

 

1.Wprowadzenie do tematu zajęć – rozwiązywanie zagadek dotyczących higieny osobistej 

poprzez  słuchanie zagadek czytanych przez nauczyciela. 

 

Jak to miejsce się nazywa, 

Gdzie codziennie się myjemy? 

Gdy jesteśmy bardzo brudni.. 

wskakujemy. (łazienka) 

 

Duży albo mały, 

Jest w każdej łazience, 

Kiedy skończysz mycie, to do wanny  

wytrze twoje ręce. (ręcznik)  

 

Chowa się w łazience, 

przyjaciel czystości, 

spotka brudne ręce, 

pieni się ze złości. (mydło) 

 

Ma cztery rogi 

i w kieszeni mieszka, 

wyciera nią nosek 

Jurek i Agnieszka. (chusteczka) 

 

Odkręcasz go w łazience, 

to wielka wygoda 

zaraz pod nim umyjesz ręce, 

już czysta leci woda. (kran) 

 

2.„Dbamy o czystość” – słuchanie opowiadania nauczyciela wg tekstu U. Piotrowskiej  

z wykorzystaniem pacynek: 

 

Pani często powtarza dzieciom, żeby nie zapominały o myciu rąk. I nasze maluchy  

po powrocie z placu zabaw biegną do łazienki i myją rączki. Tak samo robią przed jedzeniem. 

Naprawdę, nie kłamię. Myją rączki, a potem wycierają je w ręczniczki. Każde dziecko  

ma własny ręcznik.   

Pewnego dnia słoń Izydor długo nad czymś rozmyślał. Aż wreszcie zatrąbił radośnie: 

– Tra-ta-ta-ta, misiu Anatolu, musimy urządzić kącik czystości dla zabawek! 

– Bierzmy się do pracy!– zawołałem. 
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Lalka Amelka przygotowała listę zakupów. Były na niej kolorowe, pachnące mydełka, 

szampony, ręczniki oraz szczoteczki do zębów i do paznokci. 

– Jak to wszystko dostarczymy do przedszkola, hopsa-lala?– zapytał pajacyk Hopsalek. 

– Brym, brym – odezwała się ciężarówka – na mojej przyczepie! 

I już jechaliśmy do sklepu. Przyczepa podskakiwała hop, hop, a ja układałem nową piosenkę: 

Chociaż czasem brudzę się troszeczkę, 

lubię być misiem-czyścioszkiem, 

pucu, pucu, myju, myju, 

miło biegać z czystą szyją. 

Kiedy zakupy zostały przywiezione, pięknie poukładaliśmy je na półeczkach. Pajacyk 

Hopsalek powiedział, że mydełka są takie ładne, że ma ochotę je zjeść. 

– Ojej, Hopsalku – przestraszyłem się. – Co ty mówisz? Mydełko służy do mycia. Nie wolno 

go jeść. Ale pajacyk śmiał się, że tylko żartował. 

Lala wytłumaczyła nam, żeby tak namydlić łapki, aż zrobi się piana. Potem porządnie 

je spłukać i dobrze wytrzeć ręcznikiem. Zgadnijcie, jaki znaczek jest na moim ręczniku? 

Oczywiście! Macie rację! Jest śliczny brązowy miś. 

 

Po wysłuchaniu tekstu nauczyciel podejmuje rozmowę dotyczącą treści opowiadania: 

- Jaki kącik urządzały zabawki w przedszkolu?  

- Jakie przedmioty kupiły do kącika czystości?  

- Co zrobiły po skończonej zabawie?  

- Co jest potrzebne do mycia rąk?  

- Jak należy myć ręce?  

Nauczyciel pokazuje mydło, ręcznik, szampon, szczoteczkę do paznokci. Wybrane dzieci 

nazywają przedmioty i określają do czego służą. 

 

3.„A psik, pucu, pucu” – zabawa rytmiczno-ruchowa. Dzieci biegają w gromadce, 

 po usłyszeniu dwóch mocnych uderzeń, zatrzymują się i zasłaniają usta chusteczką 

 –naśladując kichanie. 

 

4. „Gdzie były i co robiły nasze ręce?” – wypowiedzi na temat ilustracji  przedstawiających 

sytuacje, w których brudzą się ręce. Wyciągnięcie wniosków i udzielanie odpowiedzi  

na pytanie: Kiedy należy myć ręce? 

 

5. „Dziwne plamy”-  ilustrowanie zabawy ruchem. Dzieci stoją w kole. Nauczycielka wraz  

z dziećmi mówi i wykonuje gesty: 

Ręce, ręce brudne mamy  / 

same, same dziwne plamy   (dzieci patrzą na swoje ręce) 

woda, woda, woda spływa  (dzieci pokazują spływającą wodę) 

zmywa, zmywa, zmywa   (dzieci zataczają obiema dłońmi koła) 

Przygrywka - dzieci naśladują mycie dłońmi określonej części ciała. 

 

6. Poznanie etapów mycia rąk w oparciu o ilustrację, rysunek lub film edukacyjny                          

Jak dokładnie myć ręce odc 7 | Myszka w Paski | Rossmann - YouTube .                                       

Nauka prawidłowego mycia rąk poprzedzona pokazem nauczyciela.   

 

7. Podsumowanie zajęć „Tajemniczy worek” – zabawa dydaktyczna.   

Dzieci nazywają przedmioty ukryte w worku, używając do ich rozpoznania rąk. Czas 

wykonania zadania określa długość tekstu. 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=fxxx2myt_eI
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Czarodziejski worek mam 

A w tym worku tajemnice. 

Kto mi powie, co tam jest,  2x 

Zanim do pięciu policzę? 

Ref./liczymy do pięciu/. 

 

Po zakończeniu liczenia dzieci wymieniają nazwy dotykanych w worku przedmiotów. 

Określają przydatność wylosowanego przedmiotu. 

8. Praca plastyczna – wykonanie mydełek z masy solnej, po wyschnięciu kolorowanie 

farbami plakatowymi.  

 

 

 „ĆWICZYMY RAZEM” (3-6latki) 

 

Cel ogólny: 

 Rozwijanie umiejętności współdziałania z partnerem podczas zajęć ruchowych 

 

Cele operacyjne: 

 współdziała w parze z partnerem; 

 potrafi przystosować własne ruchy do ruchów partnera 

 dzieli się przestrzenią z innymi dziećmi 

 

Metody: 

 twórcze: Ruchu Rozwijającego Weroniki Sherborne 

 odtwórcze: bezpośredniej celowości ruchu 

                   

Formy: 

 praca w parach 

 praca indywidualna 

 

Środki dydaktyczne: 

 nagrania magnetofonowe, medale 

 

Przebieg zajęć: 

 

1. „Wszyscy są…” – piosenka na powitanie – ekspresja ruchowa ze śpiewem. 

 

2. „Kto potrafi?”  

Dzieci biegają przy muzyce, na przerwę w muzyce wykonują polecenia: Na podłodze 

zostają: dłonie i stopy, plecy, kolana i łokcie, itp. 

 

3. „Masażyk”  

Jedno dziecko siada przed drugim plecami do niego. Dziecko wykonuje na plecach kolegi 

masażyk według wierszyka: 
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Idą słonie, przeszły konie, 

Wiła się kręta rzeczka, 

przeszła pani na szpileczkach, 

Padał drobny deszczyk 

Czujesz dreszczyk? 

 

Następuje zamiana ról. 

 

4. Kołyska  

Jedno dziecko siada za drugim i je obejmuje, po czym delikatnie kołysze. Następuje 

zamiana ról. 

 

5. „Gwiazda”  

Jedno z dzieci leży na podłodze na plecach w pozycji gwiazdy (rozciągnięte ramiona, 

rozszerzone nogi). Drugie dziecko chodzi wokół, przekraczając ponad ramionami i nogami 

partnera. Zamiana ról. 

 

6. „Most”  

Jedno dziecko w pozycji na czworaka, drugie przechodzi pod nim, przepełza, chodzi 

naokoło, itp. Zamiana ról. 

 

7.„Głaz”  

Jedno z dzieci skulone przywiera do podłogi, drugie próbuje różnymi sposobami 

przepchnąć partnera. Zamiana ról. 

 

8. „Winda”  

Dzieci stoją, opierając się o siebie plecami. Trzymając się pod ręce, próbują najpierw 

usiąść, a następnie wstać. 

 

9. „Przepychanie” 

Dzieci siedzą plecami do siebie, odpychając się nogami od podłogi próbują przepchnąć 

partnera. Zamiana ról. 

 

10. Leżenie na plecach z zamkniętymi oczami.  

Wskazywanie ręką kierunku skąd słychać dzwoneczek. (Nauczyciel zmienia swoje 

położenie w sali, po czym dzwoni dzwoneczkiem) 
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 STYCZEŃ 

 

 „LUBIMY WARZYWA I OWOCE” (3-4 latki) 

 

 

Cele ogólne: 

- poznanie nazw kilku owoców 

- wyrabianie nawyków prozdrowotnych 

- zachęcanie do zdrowego odżywiania się, do spożywania różnorodnych owoców 

- doskonalenie procesów poznawczych: uwagi i spostrzegania 

- rozwijanie poczucia rytmu 

 

Cele szczegółowe: 

- umie wymienić kilka nazw owoców 

- potrafi określić cechy charakterystyczne niektórych owoców 

- potrafi rozpoznać owoce po smaku 

- wie, że należy jeść owoce, aby być zdrowym 

- sprawnie reaguje na ustalone sygnały 

- porusza się zgodnie z rytmem słyszanej melodii. 

 

Metody: 

- słowna 

- czynne – aktywność własna 

- zadań stawianych do wykonania. 

 

Formy pracy: 

- indywidualna 

- zbiorowa. 

 

Środki dydaktyczne: 

tekst rymowanki na powitanie; fragment wiersza „Witaminki”; emblematy owoców; 

tamburyn; skakanki; owoce: jabłka, gruszki, banany, mandarynki, winogron, kiwi itp.; chusta 

animacyjna, plastikowe talerzyki i widelce 

  

Przebieg zajęć: 

 

1.Zabawa na powitanie w kole. Dzieci wspólnie wypowiadają tekst rymowanki 

 oraz wykonują odpowiednie gesty. 

Dzień dobry witam was, zaczynamy już czas - pokazywanie ręką na inne dzieci 

Jestem ja, - pokazywanie na siebie 

jesteś ty, -  pokazywanie na inne dziecko 

raz, dwa, trzy. - klaskanie 3 razy w dłonie. 

 

2. Słuchanie fragmentu wiersza pt. „Witaminki”, czytanego przez nauczyciela. 

Usiądź misiu przy stoliczku, 

zobacz, co jest w tym koszyczku. 

Ananasek ma czuprynkę, 

a cytrynka kwaśną minkę. 

Mandarynka się uśmiecha, 

będziesz misiu miał uciechę. 

Dzisiaj jemy witaminki, 
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chociaż kuszą nas landrynki. 

 

 Rozmowa na temat treści wiersza. 

Co stało na stoliczku misia? 

Co znajdowało się w koszyczku? 

Jakie owoce znajdowały się w koszyku? 

Czy miś zjadł owoce i warzywa? 

Co można jeszcze robić, aby być zdrowym? 

 

3. Zabawa ruchowa „Owoce”.  

Dzieci ciągną losy z emblematami owoców. Na dywanie ułożone są skakanki oznaczone 

emblematem odpowiedniego owocu. Dzieci w rytm tamburynu poruszają się swobodne  

po sali. Gdy nauczyciel przestaje grać gromadzą się wokół odpowiedniej skakanki. Następnie 

wymieniają się z kolegą emblematem owocu. 

 

4. „Owoce” – oglądanie eksponatów.  

Dzieci dotykają owoce, wąchają je, sprawdzają czy są miękkie czy twarde, jaki mają kolor, 

opisują ich cechy. 

 

5.„Szukaj pary” – dzieci szukają osobę z takim samym emblematem owocu. Tworzą  

z nią parę i tańczą w rytm melodii puszczanej przez nauczyciela. Gdy muzyka cichnie każde 

dziecko swobodnie porusza się po sali. W momencie, gdy ponownie słychać muzykę dzieci 

szukają pary i zaczynają znów tańczyć. W dalszej części zabawy dzieci wymieniają 

 się emblematami. 

 

6. „Co to za owoc?” – chętne dziecko z zawiązanymi oczami próbuje owoc i odgaduje 

 jego nazwę. 

 

7. Zabawa z chustą animacyjną mająca na celu utrwalenie nazw owoców. Nauczycielka 

rozdaje dzieciom emblematy owoców. Następnie podnosi do góry kartkę z ilustracją owocu. 

Dzieci, które mają na emblemacie taki sam owoc, jak na kartce podniesionej  

przez nauczyciela przebiegają pod chustą i zamieniają się miejscami. 

 

 

8. „Kompozycje z owoców”. 

 Każde dziecko dostaje plastikowy talerzyk. Układa na nim kompozycję z przygotowanych, 

pokrojonych z pomocą nauczyciela owoców np.: jabłek, gruszek, bananów, mandarynek, 

winogronu, kiwi itp. Następnie dzieci opisują, co ułożyli i zjadają przygotowaną przez siebie 

kompozycję. 
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 „LUBIMY WARZYWA I OWOCE” (5-6 latki) 
 

Cele ogólne:  

 - kształtowanie właściwych nawyków żywieniowych 

- wdrażanie do spożywania różnorodnego pieczywa, nabiału, wędlin, warzyw i owoców 

- pogłębianie wiedzy na temat zdrowego odżywiania 

- wyrabianie nawyku zaradności (samodzielne przygotowanie kanapki) 

-  budowanie poczucia estetyki podczas spożywania posiłków 

- nauka kulturalnego zachowania się przy stole 

- przestrzeganie zasad higieny i bezpieczeństwa w czasie przygotowywania posiłków                  

 

Cele szczegółowe – Dziecko: 

-  uważnie słucha poleceń nauczyciela i wypowiedzi innych dzieci 

- odpowiada na pytania zdaniem prostym lub złożonym 

- bezpiecznie posługuje się nożem(smaruje, kroi, sieka) 

-  kulturalnie spożywa posiłek 

- porządkuje miejsce pracy 

 

Metody:   

- słowne 

- poglądowe 

- działań praktycznych 

 

Formy pracy:   

- zbiorowa  

- indywidualna  

 

Środki dydaktyczne:  
pieczywo różnego rodzaju, masło, nabiał, warzywa, owoce, noże, deski do krojenia, fartuszki, 

talerze 

 

Przebieg zajęć:  

 

1.Wysłuchanie wiersza S. Karaszewskiego pt. „Dla zdrowej żywności”  

 

,,Jeśli chcesz się żywić zdrowo, jadaj zawsze kolorowo!  

Jedz owoce i jarzyny, to najlepsze witaminy!  

Jedz razowce z grubym ziarnem, zdrowe jest pieczywo czarne!  

Na kanapkę, prócz wędliny, połóż listek zieleniny! 

 I kapusta, i sałata, w witaminy jest bogata! 

 Oprócz klusek i kotleta niech się z jarzyn składa dieta!  

Jedz surówki i sałatki, będziesz za to piękny, gładki! 

 Gotowane lub duszone zawsze zdrowsze niż smażone!  

Mleko, jogurt, ser, maślanka – to jest twoja wyliczanka. 

 Chude mięso, drób i ryba to najlepsze białko chyba! 

 Sok warzywny, owocowy, kolorowy jest i zdrowy!  

Kto je tłusto i obficie ten sam sobie skraca życie!  

Bób, fasola, groszek, soja – to potrawa będzie twoja.  

Sosy lepsze są niż tłuszcze, niech się w tłuszczu nic nie pluszcze!  

Zostaw smalec, dolej olej, niech na olej będzie kolej! 
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 Dobra także jest oliwa, bo dla zdrowia sprawiedliwa!” 

 

2.Wykonanie zdrowych i kolorowych kanapek na śniadanie: przygotowanie miejsca do pracy, 

obieranie ugotowanych jajek, smarowanie pieczywa masłem, siekanie szczypiorku, natki 

pietruszki, krojenie rzodkiewki, papryki, jajek na plastry, dekorowanie kanapek sałatą, 

twarożkiem, wędliną, jakiem, rzodkiewką szczypiorkiem, układanie kanapek na talerzu, 

nakrycie do stołu, wspólne spożywanie posiłku, sprzątanie po spożyciu kanapek.  

 

3.Podsumowanie i sprawdzenie wiedzy za pomocą zabawy dydaktycznej „Jak żyć zdrowo 

prawda i fałsz”.  

 

Nauczyciel czyta hasła, a dzieci jeśli się z tym zgadzają wypowiadają sława: „tak, to prawda” 

i klaszczą w dłonie jeden raz, lub jeśli się nie zgadzają mówią: „fałsz, to nieprawda”  

i wykonują jeden przysiad. 

- należy jeść dużo owoców i warzyw 

- myjemy owoce i warzywa przed jedzeniem 

- spożywamy posiłki brudnymi rękami 

 - jedzenie należy spożywać w spokoju 

 - brak witamin sprzyja zdrowiu 

 - myjemy ręce przed jedzeniem 

- posiłki należy jeść powoli i dokładnie rozgryzać spożywane potrawy 

- słodycze należy jeść w małych ilościach 

- warzywa i owoce nie zawierają żadnych witamin 

- nie należy jeść dużo przed snem 

- myjemy zęby raz w roku 

- pożywienie należy połykać w całości 

- wystarczy jeden posiłek dziennie 

- owoce i warzywa to bogate źródło witamin 

- należy codziennie pić mleko i jeść nabiał 

- słodycze dbają o ładny i zdrowy wygląd naszych zębów 

- warzywa, owoce i produkty mleczne niszczą nasze zdrowie 

- hamburgery są bardzo zdrowe 

- coca – cola niszczy zęby mleczne dzieci.  

 

 

 „GAZETKOWO” (3-6 latki) 

 

Cel główny:  

- kształcenie inwencji twórczej dziecka, własnych kompozycji 

słownych, muzycznych i ruchowych, 

- dostarczenie dzieciom okazji do spontanicznych działań i 

wyrażania radości. 

 

Cele operacyjne: 

 - rozwija swoją naturalną ruchliwość, 

- poznaje właściwości rzeczy (gazeta), 

- dobiera określenia przymiotnikowe, 

- wyrabia wrażliwość słuchową, 

- łatwiej nawiązuje kontakty i jest bardziej otwarte. 
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Pomoce dydaktyczne:  

gazety, tamburyno, bębenek, płyty z muzyką. 

 

Przebieg zajęcia: 

 

1. Opowiadanie nauczycielki o mieście „Gazetkowo”, gdzie każdy mieszkaniec – dziecko 

wybiera sobie dom (gazety rozłożone na podłodze). 

 

2. Porównywanie gazety do przedmiotów codziennego 

użytku – prześcieradła, poduszki, kołdry, części garderoby itp. 

 

3. Wydobywanie odgłosów akustycznych; dzieci maszerują po sali i naśladują 

padający deszcz (uderzanie w gazetę),  

wiejący wiatr (wachlowanie gazetą),  

marsz (pocieranie gazety);  

w części drugiej zagadki akustyczne; nauczycielka odwrócona tyłem wydobywa z gazety 

różne odgłosy, dzieci odgadują co dzieje się z gazetą (darcie, składanie, zwijanie, 

podrzucanie, stukanie, itp.). 

 

4. Zabawa przy muzyce. 

 Gazety leżą na podłodze – to kałuże. Bieg, marsz, skoki przez kałuże, omijanie, slalom. 

 

5. Ustawienie jak wyżej – gazety to „komórki do wynajęcia”.  

Bieg, marsz po sali w rytm melodii. Cisza (brak melodii) – wracamy do swojej „komórki”; 

składamy gazetę na pół i tak powtarzamy zabawę dopóki dzieci będą mogły utrzymać 

równowagę. 

 

6. Zabawa kształcąca słuch i sprawność fizyczną, pt. „Niewidzialni”; przy 

dźwiękach tamburyna dzieci swobodnie biegają, na dźwięk dzwoneczka – zwijają się w 

kłębek, nakrywają się gazetą – peleryną. 

 

 7. Zabawa w parach.  

Każda para „zrośnięta” jest ramieniem. Chodzi po sali w rytm melodii i czyta gazetę. 

Najpierw swoją potem gazetę sąsiada – na krzyż. Bardzo ważne jest współdziałanie z 

partnerem i orientacja w przestrzeni, aby nie zderzyć się z inną parą. 

 

8. Taniec z gazetą na głowie, na brzuchu, na plecach, na ręku itp. Tak samo 

w parach (jedna gazeta na parę). W tańcu trzymamy gazetę czołami, plecami, kolanami itp. 

Wszystkie polecenia wykonywane są w rytm melodii. 

 

9. Zwijamy gazetę w kulę (raz prawą, raz lewą ręką). Swobodna zabawa 

kulami; kopanie, podrzucanie, toczenie, przeskakiwanie, rzucanie śnieżkami, jedzenie 

jabłka, kotek bawi się wełną itp. 
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10. Marsz w kole w rytm melodii. W środku koła kosz. Wrzucanie kul do kosza 

na każdą akcentowaną nutę (bębenek). 

 

 

 LUTY 

 

 „ZDROWE WITAMINKI” (3-4 latki) 

 

Cele ogólne: 

 - uświadomienie dzieciom, że w warzywach zawarte są potrzebne dla zdrowia witaminy 

- zachęcanie dzieci do spożywania warzyw, próbowania różnych warzyw 

- doskonalenie umiejętności komunikacyjnych dzieci 

- ćwiczenie orientacji w schemacie własnego ciała 

- zachęcanie dzieci do tworzenia kompozycji z różnych materiałów 

- stwarzanie okazji do odczuwania poczucia sprawstwa („potrafię to zrobić”) 

- utrwalanie nawyków higienicznych (mycie rąk przed jedzeniem, przygotowywaniem 

jedzenia) 

- rozwijanie wrażliwości muzycznej dzieci, umiejętności uważnego słuchania utworów 

muzycznych 

  

Cele operacyjne: 
- śpiewa piosenki z dziecięcego repertuaru 

- słucha wypowiedzi pani Witaminki, odpowiada na jej pytania 

- dowiaduje się, jakie znaczenie dla zdrowia mają witaminy 

- słucha uważnie piosenki, wyszukuje w niej odpowiedzi na postawione pytanie 

- ćwiczy umiejętność wypowiadania się na temat 

- rozpoznaje w zabawie poszczególne części ciała, prawidłowo reaguje na polecenia 

- utrwala nawyk mycia rąk przed kontaktem z jedzeniem 

- układa kompozycję z plasterków warzyw 

  

Metody:  

- słowne 

- oglądowe 

- czynne 

  

Formy pracy:  

- zbiorowa 

- indywidualna. 

  

Pomoce dydaktyczne: 
nagranie „Ruda marcheweczka”, pacynka z warzyw „Pani Witaminka”, płyta „Fasolki”, 

rysunek symboliczny witamin, rysunki warzyw (sałata, pomidor, marchewka), rysunek 

uśmiechniętych dzieci, wybrane warzywa, talerzyki plastikowe lub papierowe, wcześniej 

przygotowane plasterki różnych warzyw 

 

Przebieg zajęć: 

 

 1. Powitanie piosenką „Ruda marcheweczka”. 

 Nauczyciel zachęca dzieci do zaśpiewania wspólnie piosenki. 
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 Tekst piosenki: 

 1. Rudą marcheweczkę lubią wszystkie dzieci. 

A gdy ją wyciśniesz, zdrowy soczek leci. 

 Ref. Ciach, ciach, ciach pokroimy, surówkę zrobimy. (bis) 

2. Listeczki sałaty zajączki zjadają, 

dlatego po łące tak szybko biegają. 

  

2. Spotkanie z pacynką – panią Witaminką, pogadanka. 

 Nauczyciel prezentuje dzieciom gościa (panią Witaminkę – pacynkę zrobioną z warzyw). 

 Dzień dobry Dzieci. Jestem Pani Witaminka. Jestem dziś u Was w przedszkolu, bo słyszałam, 

że w tym tygodniu poznajecie warzywa. Czy to prawda? Jak myślicie, jaki wpływ na nasze 

zdrowie mają warzywa? Tak, macie rację, warzywa są bardzo zdrowe.  A dlaczego? 

  

3. Wysłuchanie piosenki „Witaminki dla chłopczyka i dziewczynki” (Fasolek). 

Tekst piosenki: 

 1. Spójrzcie na Jasia, co za chudzina, 

słaby, mizerny, ponura mina, 

a inny chłopcy silni jak słonie, 

każdy gra w piłkę lepiej niż Boniek. 

mówione: dlaczego Jasio wciąż mizernieje, 

bo to głuptasek, witamin nie je. 

  

ref.: Witaminki, witaminki, 

dla chłopczyka i dziewczynki, 

wszyscy mamy dziarskie minki, 

bo zjadamy witaminki. 

  

2. Wiśnie i śliwki, ruda marchewka, 

grusza pietruszka i kalarepka, 

smaczne porzeczki, słodkie maliny, 

to wszystko właśnie są witaminy. 

mówione: Kto chce być silny zdrowy jak ryba, musi jeść owoce i warzywa. 

 

 4.Wysłuchaliście piosenki, ona pomoże Wam odpowiedzieć na pytanie, dlaczego warzywa  

są zdrowe. 

 Pytania po wysłuchaniu piosenki: 

 - Dlaczego Jasio (chłopiec w piosence) ma ponurą minę? 

- Co dają nam witaminy? 

- Co należy jeść, żeby być zdrowym jak ryba? 

- Gdzie mieszkają witaminy? 

- Dlaczego warzywa są zdrowe? (zawierają witaminy) 

  

5.Pokaz obrazkowy „Co to są witaminy?”. 

 Nauczyciel pokazuje dzieciom obrazkowe symbole witamin, umieszcza je na rysunkach 

warzyw. Obok nich umieszcza rysunek uśmiechniętych dzieci. Tłumaczy dzieciom,  

że witaminy to cząsteczki w jedzeniu, niewidzialne dla nas, które sprawiają, że jesteśmy 

zdrowi, silni i rośniemy. 

  

6. Zabawa ćwicząca orientację w schemacie ciała „Taniec z warzywami”. 
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Nauczyciel prosi dzieci o wybranie/wylosowanie jednego warzywa do zabawy. Dzieci tańczą 

do muzyki z warzywem. Na przerwie w muzyce zatrzymują się i umieszczają warzywo 

według wskazówek nauczyciela: 

- na głowie 

- na brzuchu 

- obok stopy 

- na dłoni 

- Czy macie jeszcze jakiś pomysł? 

  

7. Przypomnienie konieczności umycia rąk przed przygotowywaniem jedzenia. 

 Dzieci, za chwilę dostaniecie swój talerzyk i plasterki różnych warzyw. Zobaczcie, jaki mają 

one kształt? (nauczyciel pokazuje plasterki – kształt koła). Za chwilę będziecie układać 

plasterki warzyw, tak, żeby ułożyć obrazek na talerzyku. Powiedzie, co musimy zrobić 

wcześniej zanim zaczniemy? (umyć ręce) 

 

8.Nauczyciel prosi dzieci, by zajęły miejsca przy stoliku. Rozdaje każdemu dziecku talerzyk. 

Układa na stoliku talerze z przygotowanymi plasterkami różnych warzyw (marchewka, 

ogórek, pomidor, sałatą, kukurydzą, szczypiorkiem).Prosi dzieci o stworzenie własnej 

kompozycji, obrazka według własnego pomysłu. 

 

9.Układanie kompozycji – obrazka z warzyw na talerzyku. 

 

 

 „ZDROWE WITAMINKI” (5-6 latki) 

 

Cele ogólne: 

- poznaje nawyki zdrowego odżywiania 

- zapoznaje się z piramidą zdrowia 

 

Cele operacyjne: 

- uważnie słucha utworu literackiego 

- wypowiada się na dany temat 

- rozwiązuje poprawnie zagadki 

- poprawnie posługuję się nożyczkami 

- rozróżnia fałsz i prawdę 

 

Metody: 

- pokaz 

- ćwiczenia praktyczne 

 

Formy pracy:  

- zbiorowa jednolita 

- grupowa 

- indywidualna  

- praca w grupach  

 

Środki dydaktyczne:  

ilustracja piramidy żywieniowej, ilustracje żywności wycięte z gazet lub wydrukowane z 

nazwami produktów, zestaw dwóch karteczek zielonych i czerwonych dla każdego dziecka, 

nożyczki, klej 
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Przebieg zajęć: 

 

1.Nauczyciel wita uczniów i prosi, aby ręką podniosły te dzieci, które:  

- zjadły dzisiaj śniadanie 

- codziennie piją mleko 

- lubią owoce i warzywa 

- codziennie jedzą słodycze 

 

2. Wysłuchanie wiersza K. Gruszczyński pt. „Witaminy”.  

Czy ktoś widział abecadło, takie, które by się jadło: 

 A z twarogiem, B w śmietanie, C do kawy na śniadanie ...  

H – to obiad, F – kolacja ... Obiad z liter? Śmieszne ...  

Racja. Lecz to wcale nie są drwiny: A, B, C – to witaminy ... 

 Witaminy? Te literki? Czy to ciastka, czy cukierki?  

 Jaki mają smak? Omletu? Więc to omlet z alfabetu?  

Albo tort z elementarza ... Brr ... To trochę mnie przeraża ...  

Nie, kochany, jest inaczej. Zaraz rzecz tę wytłumaczę ...  

Są to ciała bardzo drobne, do niczego niepodobne; 

 nawet ich nie widać wcale, takie są maleńkie ... Ale  

co dzień łyka się ich mnóstwo ze szpinakiem lub z kapustą, 

 albo w marchwi lub w kompocie ... są ich w pożywieniu krocie ...  

Zwą się A, B ... Każda tycia ... lecz niezbędne są do życia:  

z nich czerpiemy siłę, zdrowie, z nich się bierze rozum w głowie..  

Chcesz być wesół, zdrowy, silny, chcesz być dziarski, mądry, pilny,  

zuch i chwat, nie synek mamin – musisz dużo jeść witamin ...  

Moc owoców i – jarzyny ... W nich to znajdziesz witaminy.  

 

Rozmowa nauczyciela z dziećmi na temat poznanego wiersza. Zachęcanie dzieci do 

swobodnych wypowiedzi i odpowiedzi na zadane przez nauczyciela: 

- Co to znaczy „ zdrowe jedzenie”?  

- Jakie produkty powinniśmy jeść, aby być zdrowym?  

- Dlaczego trzeba jeść dużo owoców i warzyw?  

 

3.Dzieci siadają na dywanie tworząc koło. Nauczyciel dzieli dzieci na zespoły, na środku 

układa arkusze papieru z rysunkiem trójkąta podzielonego na pięć części. Rozkłada na 

dywanie przemieszane zdjęcia różnych produktów. Informuje dzieci,  że będą teraz tworzyć 

piramidę zdrowego żywienia. Pomocą do prawidłowego ułożenia piramidy będą zagadki i 

wycinki z gazet odpowiednich produktów. 

 

I poziom -Produkty zbożowe. Z białego stał się burym. Do pieca wszedł bez skóry, wyszedł 

zaś ze skórą, teraz w sklepie go kupują. (chleb)  

II poziom -Warzywa i owoce. Latem w ogrodzie wyrósł zielony. A zimą w beczce leży 

kiszony. (ogórek)  

III poziom –Nabiał. Ten biały napój daje ci zdrowie. Nie możesz zgadnąć? Kotek ci powie. 

(mleko) 

 IV poziom -Produkty bogate w białko.(Ryby, jajka, mięso, rośliny strączkowe) Co to takiego, 

odgadnij mój kotku, są z wierzchu białe, a żółte w środku. Gdy je ugotować, dziwy się dzieją, 

bo zamiast mięknąć, one twardnieją. (jajka) 

 V poziom –Tłuszcze. Zimne, słodkie i pachnące, jemy latem w dni gorące. (lody) 
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4. Nauczyciel sprawdza poprawność wykonanego zadania, prowadzi rozmowę na temat 

wartości odżywczych wybranych produktów (warzywa i owoce). Przypomina, że wszystkie 

produkty z piramidy zdrowia są niezbędne w codziennej diecie i mówi, w jakich porcjach 

należy je spożywać.  

 

5. Każdy z dzieci dostaje dwie małe karteczki w kolorach zielonych i czerwonych. Nauczyciel 

zadaje dzieciom pytania i jeśli dziecko uzna, że odpowiedz jest prawdziwa podnosi do góry 

kartkę zieloną (prawda) a jeśli nieprawdziwa czerwoną (fałsz)” 

- Owoce i warzywa jedzone codziennie szkodzą. (Fałsz)  

- Witaminy nie mają wpływu na nasze zdrowie. (Fałsz)  

- Mleko zalicza się do nabiału. (Prawda)  

 

 

 KOLOROWA GIMNASTYKA (3-6 latki) 
 

Cele ogólne:  

 wyrabianie reakcji na sygnały dźwiękowe  

 utrwalanie znajomości ustawień: rząd, rozsypka  

 kształcenie motoryki w zakresie zwinności i szybkości  

 kształcenie poczucia rytmu  

 nabieranie wiary we własne możliwości 

 doskonalenie umiejętności koncentrowania uwagi  

 doskonalenie orientacji w przestrzeni. 

 

Cele operacyjne: 

 utrwala podstawowe kolory 

 ćwiczy zwinność i spostrzegawczość 

 doskonali równowagę 

 

Pomoce dydaktyczne: 

szarfy, woreczki, krążki (zielony, czerwony, niebieski), pachołki, ławeczka gimnastyczna, 

bębenek. 

 

Przebieg zajęć: 

1.Powitanie dzieci.  

Rozgrzewka dzieci przy rymowance „Gimnastyka”.  

Gimnastyka to podstawa,  

to dla dzieci ważna sprawa,  

ręce w górę, w przód i w bok. 

 Skłon do przodu, przysiad, skok. 

 

2. Zabawa orientacyjno-porządkowa. „Kolory” 

Ustawienie: luźna gromadka.  

Dzieci biegają w różnych kierunkach, na podniesienie przez nauczyciela zielonego krążka - 

podskoki, czerwonego - marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan, niebieskiego - 

klaskanie w dłonie.  



39 
 

„ Zbiórka kolorami” Dzieci poruszają się w rytm bębenka (marsz, bieg, podskoki). Na hasło: 

„zbiórka kolorami” ustawiają się przy woreczku w kolorze szarfy. 

 

3. Ćwiczenie dużych grup mięśniowych „Przeplatanka”  

Dzieci układają z szarf koło i stają w nim. Na sygnał „hop” przechodzą przez szarfę od dołu 

ku górze, ponownie układają kółko i stają prosto. 

 

4. Zabawa z umieszczaniem przedmiotu w bramce  

Przed dziećmi leżą woreczki, które przesuwają naprzemiennie lewą i prawą nogą, mocnym 

kopnięciem umieszczają woreczek w bramce. 

 

5. Zabawa z elementem czworakowania.  

Czworakowanie wg wyznaczonego slalomu. Dzieci na czworakach omijają pachołki według 

wyznaczonego slalomu.  

 

6. Ćwiczenie poczucia równowagi „Po wąskiej kładce”  

Dzieci stoją w rzędzie przed ławeczką gimnastyczną, po kolei przechodzą po niej i wracają na 

koniec rzędu wykonując zajęcze skoki.  

 

7.  Zabawa bieżna „Jaskółki” 

Szarfy rozłożone w gniazda. Dzieci „Jaskółki” wylatują z gniazd, krążą w różnych 

kierunkach, tak, by nie dotknąć innego dziecka. Na hasło „burza”- wracają szybko do 

najbliższego gniazda.  

 

8.  Marsz ze śpiewem. 

 Dzieci oddają szarfy przechodząc obok nauczycielki, następnie maszerują po obwodzie koła 

śpiewając dowolną piosenkę  
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 MARZEC 

 

 „ZDROWO JEMY, DLATEGO ROŚNIEMY” (3-4 latki) 

Cel główny:   

- kształtowanie nawyków zdrowego odżywiania się 

- uświadomienie, co wpływa na zdrowe odżywianie się 

 

Cele szczegółowe:   

- zapoznaje się z zasadami właściwego odżywiania się poprzez piramidę 

zdrowia i poszczególne produkty znajdujące się na piętrach,  poznaje i różnicuje produkty 

żywnościowe z podziałem na zdrowe i niezdrowe 

- odczuwa radość ze wspólnego tworzenia i zabaw 

- utrwala nazwy warzyw i owoców 

- wymienia nazwy posiłków i pory dnia, w których się je 

 

Metody:  

- słowna, oglądowa 

- czynna, Batii Strauss 

 

 Formy:  

- zbiorowa 

- zespołowa 

- indywidualna.  

 

Przebieg zajęć:  

 

1. Przywitanie się wszystkich tańcem Country dance – wg Batii Strauss.  

 

2. Wspólny okrzyk naszego przedszkola:  

Choć jesteśmy jeszcze mali Duchem, ciałem doskonali. Jemy zdrowo i ćwiczymy,  

o przyszłości już myślimy.  

W nagrodę głośnego okrzyku wszystkie dzieci częstują się kawałkami marchewki i jabłka.  

 

3. Wprowadzenie do tematu - opowiadanie o naszych misiach, które bardzo źle się czują 

 i bolą ich brzuchy.  

 

Były wczoraj na urodzinach Stasia i najadły się dużo słodyczy i piły napoje gazowane. Dzisiaj 

nie jadły jeszcze śniadania.  

Rozmowa z dziećmi:  

Jak myślicie, dlaczego misie źle się czują?  

A dlaczego nie można jeść dużo słodyczy i pić napojów gazowanych?  

W takim razie, co można jeść?  

Co to znaczy zdrowo się odżywiać?  

Ile razy dziennie jecie posiłek? – utrwalanie nazw posiłków 

 Bierzemy misie masujemy brzuszki, przytulamy i tłumaczymy dlaczego boli je brzuch.  

 

4. Ustalanie z dziećmi wspólnych zasad zdrowego odżywiania.  

- jemy regularnie pięć posiłków o stałych porach dnia, 

 - jemy dużo warzyw i owoców,  

- myjemy ręce przed jedzeniem, 
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 - w czasie posiłku skupiamy się na nim, jemy w spokoju, 

 - nie przejadamy się.  

 

5. Zabawa ruchowa „Zupa kuchareczki”.  

Dzieci stoją w kole do środka wchodzi jedno dziecko-kuchareczka. Dzieci klaszczą  

i skandują: Kuchareczko miła, co byś przyrządziła? Kuchareczka: Ogórka (różne warzywa) 

potrzebuję, kiedy zupka się gotuje. Wybiera spośród dzieci ogórka i tańczy z nim w kole. 

Dzieci śpiewają i tańczą w kole: Kuchareczka obiera, szatkuje Z ogórkiem dookoła tańcuje. 

Już ogórek w zupie pływa, Jak ta zupa się nazywa. O-gór-ko-wa.  

 

6. Piramida zdrowia – omówienie z dziećmi pięter i grup żywieniowych na danych piętrach 

oraz jej znaczenia w całodziennym jadłospisie dziecka.  

Dzieci losują ilustrację z jedzeniem wspólnie zastanawiamy się jaki posiłek można z tego 

produktu otrzymać (np. z ziaren: płatki, musli, bułki) umieszczają ilustrację na odpowiednim 

piętrze piramidy, wzorując 

 się na przykładzie. 

  

7. Zabawa ruchowa – Tak, czy nie zdecyduj się.  

Dzieci stoją parami w rozsypce. Nauczyciel wymienia nazwy różnych produktów. Jeżeli       

są to produkty zdrowe, które powinny znaleźć się w naszej codziennej diecie, dzieci klaszczą 

w dłonie partnera trzy razy i mówią tak, tak, tak. Jeżeli produkty te są niezdrowe, klaszczą  

w swoje dłonie mówiąc nie, nie , nie. Produkty: chleb, chipsy, kasza, jabłko, baton 

czekoladowy, jogurt, ciastko z kremem, coca-cola, ogórek zielony, pomarańcza, serek biały, 

jajecznica, żelki, cukierki, brokuł.  

 

8. Zabawa ruchowa „Slalom między warzywami i owocami”.  

Dzieci podzielone na dwie grupy pokonują przeszkody warzywa omijają, a owoce. 

 

 

 „ZDROWO JEMY, DLATEGO ROŚNIEMY” (5-6 latki) 

Cele ogólne: 

-  kształtowanie nawyków zdrowego odżywiania 

- pogłębianie sprawności językowej i umiejętności współdziałania w grupie 

- zapoznanie z ważnymi w diecie składnikami pożywienia, ich rolą w organizmie  

i występowaniem w produktach spożywczych 

 -zwrócenie uwagi na zbędne i szkodliwe substancje (zły cukier, zły tłuszcz, sztuczne 

substancje dodawane do żywności) oraz źródła ich występowania (słodycze, fast-foody) 

- uświadomienie dlaczego nie powinno się jadać niektórych produktów 

- pokazanie jaka jest rola aktywności fizycznej w zalecanym modelu zachowań dziecka 

 

Cele operacyjne: 

- potrafi wskazać produkty zdrowe oraz takie, które zdrowiu nie służą 

- umie powiedzieć, jakie zachowania są prawidłowe, a jakie nieprawidłowe z punktu widzenia 

utrzymania zdrowia 

- zna zasady prawidłowego odżywiania się (potrafi ułożyć rozsypankę wyrazową) 

- potrafi ułożyć przepis na zdrową potrawę 

- zna pojęcie słowa ,,debata” 

- bierze czynny udział w debacie na temat zdrowego żywienia 
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Metody pracy: 

- metody aktywizujące uczniów (burza mózgów, metody praktycznego działania) 

- metody słowne (rozmowa kierowana, wypowiedzi ustne uczniów). 

 

Formy pracy: 

- praca w grupach. 

- praca indywidualna. 

 

Środki dydaktyczne: 

rozsypanki wyrazowe, przykłady zachowań pro i antyzdrowotnych, ilustracje produktów 

zdrowych i niezdrowych, plakaty, karteczki z nazwami potraw, przybory szkolne, 

PREZENTACJA MULTIMEDIALNA 

 

Przebieg zajęć: 

 

1. Burza mózgów oraz rozmowa kierowana na temat: 

-  Co kojarzy wam się wam ze słowem „zdrowie”?  

- Co to znaczy, że ktoś jest zdrowy? 

- Co możemy zrobić, aby być zdrowym?  

- Czy odżywianie ma wpływ na nasze samopoczucie i zdrowie? 

 

2. Udział w debacie na temat zdrowego żywienia, zapisanie stwierdzeń na arkuszach papieru. 

 

3. Podział uczniów na cztery grupy. Układanie rozsypanek wyrazowych. Odczytanie dobrych 

rad. 

- Codziennie pij mleko jedz produkty mleczne. 

- Nie pij napojów gazowanych. 

- Jedz dużo warzyw i owoców. 

- Zawsze przed wyjściem z domu zjedz śniadanie. 

- Nie objadaj się słodyczami. 

- Pamiętaj, że frytki i hamburgery są niezdrowe. 

- Pij tylko przegotowaną wodę, nigdy prosto z kranu. 

- Pamiętaj o zabraniu do szkoły drugiego śniadania. 

- Chipsy i frytki nie zastąpią drugiego śniadania. 

- Jedz nie za dużo, ale i nie za mało. 

 -Myj owoce i warzywa przed jedzeniem. 

- Często jadaj groch i fasolę, ponieważ dostarczają one odpowiedniej ilości białka. 

- Wybieraj ciemne pieczywo, gdyż jest ono bogatsze w witaminy i sole mineralne. 

- Ogranicz spożywanie soli. 

- Nie jedz zbyt dużo przed snem. 

- Pij napoje niegazowane, szczególnie wodę mineralną. 

 

4. Tworzenie przez dzieci plakatów: 

 „Talerz zdrowej żywności” oraz „Śmietnik pełen niezdrowych produktów”(każdy uczeń 

wybiera jedną ilustrację produktu, określa czy jest  

on zdrowy czy nie i nakleja na odpowiedni plakat). 

 

5. Odczytanie przez nauczyciela zachowań prawidłowych i nieprawidłowych. 

Określanie przez dzieci czy dane zachowanie jest właściwe czy nie.  
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Wskazywanie błędów. 

1. Basia każdego dnia zjada jabłko na drugie śniadanie. 

2. Jaś kupił pyszny dżem czereśniowy i zanim wrócił do domu, zjadł go w parku. 

3. Jacek zdyszany wpadł do domu, odkręcił kran i chciwie zaczął pić wodę. 

4. Ala została sama w domu. Postanowiła zrobić sobie herbatę, ale w cukierniczce nie było 

cukru. Ala wiedziała, że cukier jest w spiżarni, tylko nie wiedziała, w którym miejscu.  

W spiżarni znalazła słoik z białym proszkiem przypominającym cukier i postanowiła posłodzić 

sobie nim herbatę. 

5. Ania na drugie śniadanie zjada chipsy i cukierki. 

6. Kasia uwielbia chodzić do Mc Donalds`a. Bardzo często je tam frytki i hamburgery. 

7. Ola codziennie wypija kubeczek mleka. 

8. Krzysiek jest strasznym łakomczuchem. Wciąż je i je. Uwielbia zwłaszcza słodycze. 

 

 ,,JUŻ WIOSNA – ZESTAW ZABAW I ĆWICZEŃ Z WORECZKAMI”                         

(3-6 LATKI) 

Cele ogólne: 

 wspomaganie i kształtowanie sprawności fizycznej podczas  ćwiczeń gimnastycznych 

 rozwijanie umiejętności reagowania na sygnał lub hasło 

 rozwijanie umiejętności dzielenia przestrzeni z innymi 

 rozwijanie umiejętności współdziałania oraz nawiązywania dobrych relacji dziecko  

 rozwijanie umiejętności przestrzegania zasad 

 rozumienie korzyści jakie daje wykonywanie ćwiczeń ruchowych 

 

Cele szczegółowe: 

 współdziała z innymi dziećmi podczas ćwiczeń 

 doskonali sprawność ruchową stóp podczas ćwiczeń z woreczkami 

 poprawnie wykonuje ćwiczenia 

 

Pomoce dydaktyczne:  

woreczki 

 

Przebieg zajęć: 

 

1. Zabawa orientacyjno – porządkowa ,,Ptaszki do gniazdek” 

Dzieci biegają po sali w rytm muzyki. Na przerwę w muzyce każde dziecko szuka woreczka i 

siada przy nim w siadzie skrzyżnym. 

 

2. Ćwiczenie dużych grup mięśniowych ,, Pracujące mrówki”  

Dzieci stoją w rozsypce, w małym rozkroku, woreczek trzymają oburącz przed sobą. Na hasło 

,,mrówki pracują” podnoszą oburącz woreczek za głowę i puszczają woreczek za plecami, 

następnie skłaniają się w przód, chwytają woreczek , podnoszą go w przód i pokazują 

,,Królowej”. 
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3.Ćwiczenia tułowia – skłony boczne ,,Krople rosy”  

Dzieci siedzą w siadzie skrzyżnym z woreczkiem na głowie, ręce na kolanach, plecy proste. 

Wolny skłon w lewo – woreczek ,,kropla” spada na ziemię. Dziecko lewą ręką podnosi 

woreczek i kładzie go na głowie. To samo dzieci wykonują w prawą stronę. 

4.Zabawa na czworaka ,, Kulawy lis”  

Dzieci wkładają woreczek pod kolano zgiętej lewej nogo i przyjmują pozycję na czworakach. 

Dzieci posuwają się na rękach podskokami na prawej nodze. Na hasło ,,lis odpoczywa” 

siadają w siadzie skrzyżnym i bawią się woreczkiem -podrzucają i chwytają. Na hasło ,,lis 

idzie” dzieci kładą woreczek pod drugie kolano i powtarzają chód na czworakach. 

 

5.Ćwiczenie mięśni grzbietu ,,Zaskroniec”  

Dzieci leżą przodem, woreczek mają pod brodą, trzymany oburącz za rogi. Na hasło 

,,Zaskroniec się rozgląda” – unoszą na moment klatkę piersiową i łokcie, a następnie wracają 

do leżenia. 

 

6.Zabawa bieżna ,,Znajdź swoje gniazdo”  

Dzieci ,,ptaszki” biegają z woreczkiem w ręce po sali. Na hasło ,,szukaj gniazda” dzieci 

biegną i ustawiają się koło obręczy o takim samym kolorze co ich woreczek. Nauczycielka w 

czasie kiedy dzieci biegają zmienia miejsce położenia obręczy. 

 

7.Rzuty ,,Kukułka” 

Dzieci ustawiają się w czterech rzędach w pewnej odległości od obręczy. Zadaniem dzieci 

jest rzucenie woreczka tak, aby trafić do środka obręczy. 

 

8.Skręty tułowia i ćwiczenie równowagi ,,Bociany”  

Dzieci biegają po sali na hasło: bociany się rozglądają” stają na jednej nodze z woreczkiem 

pod brodą i rozglądają się 

 

9.Ćwiczenie mięśni brzuch ,,Ryby w stawie”  

Dzieci w kole leżą tyłem, nogi zgięte w kolanach, ustawione na ziemi, woreczek jest między 

stopami. Na hasło ,,łowimy ryby” dzieci podnoszą nogi w pion i stawiają na ziemi. 

 

10. Podskoki ,,Kamienie” 

 dzieci stoją w rozsypce przed nimi leżą woreczki. Na hasło,, przeskocz kamień” dzieci 

przeskakują woreczki obunóż w przód i tył. 

 

11.Ćwiczenia stóp  

Dzieci siedzą w siadzie skulnym podpartym. Chwytają woreczek palcami prawej i lewej stopy 

na zmianę. 

 Ćwiczenia wyprostne – dzieci maszerują z woreczkami na głowie po obwodzie koła. 

Przechodząc koło pojemnika na woreczki, każde dziecko wykonuje skłon głową w przód i 

wrzuca w ten sposób woreczek do pojemnika. 

 Marsz parami. 
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 KWIECIEŃ 

 

 „DBAMY O ZĘBY” (3-4 latki) 

 

Cele główne: 
- uświadamianie dzieciom konieczności systematycznego dbania o zęby 

- utrwalenie orientacji w zakresie własnego ciała 

- rozwijanie aktywności dziecka w grupie poprzez czynne uczestnictwo w zajęciach 

- kształcenie spostrzegawczości i uwagi 

- rozwijanie zdolności manualnych 

- rozwijanie aktywności ruchowej 

- integracja grupy 

- zadbanie o poczucie bezpieczeństwa, wzajemnej pomocy i życzliwości 

 

Cele szczegółowe: 
- wie, że trzeba dbać o zęby (prawidłowe odżywianie, mycie zębów) 

- zna nazwę zawodu: dentysta – stomatolog 

- potrafi rozróżnić prawdę od fałszu 

- zna nazwę i przeznaczenie przyborów służących do mycia zębów 

- wykona pracę plastyczną – porusza własną wyobraźnię 

- ogląda uważnie film 

 

Metody: 

- słowna 

- czynna  

 

Formy: 
- indywidualna  

- grupowa 

 

Środki dydaktyczne:  
ilustracje: zęba chorego i zdrowego, słodycze, kubka, szczoteczki  

i pasty do zębów ,płyta CD, film edukacyjny, kolorowe karteczki, kredki ołówkowe, 

przybory: szczotka, kubek, pasta do zębów 

 

Przebieg zajęć: 

 

1.Zabawa ruchowa: ruchy naprzemienne przy muzyce.  

Dzieci stoją w kręgu i witają  

się kolejno wypowiedzianymi przez nauczyciela częściami ciała: 

- Prawa dłoń z lewym łokciem- lewa dłoń z prawym łokciem 

- Prawy łokieć z lewym kolanem- lewy łokieć z prawym kolanem 

- Prawa dłoń z lewym uchem- lewa dłoń z prawym uchem 

- Prawa dłoń z lewą stopą- lewa dłoń z prawą stopą 

 

2. Zagadka: 

Każdy z nas, dopóki nie duży 

Tylko ich dwadzieścia ma. 

Choć wypadną, będą nowe. 

I to aż trzydzieści dwa. 
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Dzisiaj na zajęciach porozmawiamy o higienie, co jeść, jak dbać o zęby, żeby zawsze były 

zdrowe. 

 

3. Zabawa ruchowa przy piosence połączona z ruchem twórczym – obrazowanie czynności  

za pomocą gestów. 

Dzieci tańczą wg własnego pomysłu przy piosence. Na przerwę w muzyce obrazują ruchem 

czynności wymienione przez nauczyciela wg instrukcji: 

- Pokaż jak myjesz buzię 

- Pokaż jak myjesz zęby 

- Pokaż jak myjesz szyję 

- Pokaż jak myjesz ręce 

- Pokaż jak się czeszesz 

 

4. Oglądanie przygotowanej przez nauczyciela ilustracji zęba zdrowego oraz chorego. 

a) Rozmowa z dziećmi na temat przyczyn psucia się zębów oraz skutecznego zapobiegania 

temu zjawisku 

b) Demonstracja ilustracji przedstawiającej słodycze oraz ilustracji kubka, szczoteczki i pasty 

do zębów. Umieszczenie ilustracji przy odpowiednim zębie 

 

5. Oglądanie filmu edukacyjnego Bajka o myciu zębów - Tajemnicza Kuchnia, Ciufcia.pl - 

YouTube 

 

6. Swobodne tańce przy piosence „ Szczotka, pasta, kubek, ciepła woda” 

 

7. Zabawa „ Prawda – fałsz” 

Dzieci słuchają zdań wypowiadanych przez nauczyciela i podnoszą do góry karteczkę 

adekwatną do prawdy/fałszu (kolor żółty- prawda, kolor niebieski – fałsz) 

- Noś właściwe ubranie oznacza odpowiednie do pogody (P) 

- Najwięcej witamin jest w słodyczach (F) 

- Ćwiczenia gimnastyczne wzmacniają mięśnie (P) 

- Najzdrowszym sportem jest leżenie na tapczanie przed telewizorem (F) 

- Najzdrowszym sportem jest bieg, pływanie i przebywanie na świeżym powietrzu (P) 

- Gdy jesteśmy chorzy bierzemy sami tabletkę lub syrop (F) 

 

8. Zabawa integracyjna „Kroki” 

Dzieci stoją w kręgu. Nauczycielka prosi by krok do przodu zrobiły dzieci, które: 

- Rano myją zęby 

- Myją ręce przed jedzeniem 

- Myją owoce przed zjedzeniem ich 

- Lubią chodzić na spacery 

 

9. Wyjaśnienie przeznaczenia szczotki: do zębów, do włosów, do butów. Podział wyrazu 

szczotka na sylaby. 

 

10. Podział ilustracji zębów na zdrowe i popsute.  

 

11. Koloruje pracy plastycznej „ Moja szczoteczka i kubek”. 

Dzieci kolorują kredkami ołówkowymi sylwetę szczoteczki do zębów, kubka oraz pasty 

według własnego pomysłu. 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=dPx7230fZKk
https://www.youtube.com/watch?v=dPx7230fZKk
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 „DBAMY O ZĘBY” (5-6 latki) 

 

Cele główne: 

- uświadamianie dzieciom konieczności systematycznego dbania o zęby 

- utrwalenie orientacji w zakresie własnego ciała 

- utrwalenie przeliczania w zakresie dziesięciu 

- rozwijanie aktywności dziecka w grupie poprzez czynne uczestnictwo w zajęciach 

- kształcenie spostrzegawczości i uwagi 

- rozwijanie zdolności manualnych 

- rozwijanie aktywności ruchowej 

- integracja grupy 

- zadbanie o poczucie bezpieczeństwa, wzajemnej pomocy i życzliwości 

 

Cele szczegółowe: 

- wie, że trzeba dbać o zęby (prawidłowe odżywianie, mycie zębów) 

- zna nazwę zawodu: dentysta – stomatolog 

- potrafi rozróżnić prawdę od fałszu 

- zna nazwę i przeznaczenie przyborów służących do mycia zębów 

- bierze udział w zabawach ruchowych 

- przelicza do dziesięciu 

- bierze udział w ćwiczeniach artykulacyjnych – utrwalanie prawidłowej wymowy głoski  

„sz” 

- wykona pracę plastyczną – porusza własną wyobraźnię 

- bierze udział w ćwiczeniach słuchowych 

- uważnie ogląda film 

 

Metody: 

- słowna 

- czynna  

 

Formy: 

- indywidualna  

- grupowa 

 

Środki dydaktyczne: 

ilustracje: zęba chorego i zdrowego, słodycze, kubka, szczoteczki 

 i pasty do zębów, szczotki do włosów i butów, płyta CD, film edukacyjny, kolorowe 

karteczki, kredki ołówkowe, przybory: szczotka, kubek, pasta do zębów, piankowe patyczki, 

cyfry od 1 do 10 

 

Przebieg zajęć: 

 

1.Zabawa ruchowa: ruchy naprzemienne przy muzyce. Dzieci stoją w kręgu i witają  

się kolejno wypowiedzianymi przez nauczyciela częściami ciała: 

- Prawa dłoń z lewym łokciem- lewa dłoń z prawym łokciem 

- Prawy łokieć z lewym kolanem- lewy łokieć z prawym kolanem 

- Prawa dłoń z lewym uchem- lewa dłoń z prawym uchem 

- Prawa dłoń z lewą stopą- lewa dłoń z prawą stopą 
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2. Zagadka: 

Każdy z nas, dopóki nie duży 

Tylko ich dwadzieścia ma. 

Choć wypadną, będą nowe. 

I to aż trzydzieści dwa. 

Dzisiaj na zajęciach porozmawiamy o higienie, co jeść, jak dbać o zęby, żeby zawsze były 

zdrowe. 

 

3. Zabawa ruchowa przy piosence połączona z ruchem twórczym – obrazowanie czynności  

za pomocą gestów. 

Dzieci tańczą wg własnego pomysłu przy piosence. Na przerwę w muzyce obrazują ruchem 

czynności wymienione przez nauczyciela wg instrukcji: 

- Pokaż jak myjesz buzię 

- Pokaż jak myjesz zęby 

- Pokaż jak myjesz szyję 

- Pokaż jak myjesz ręce 

- Pokaż jak się czeszesz 

 

4. Oglądanie przygotowanej przez nauczyciela ilustracji zęba zdrowego oraz chorego. 

a) Rozmowa z dziećmi na temat przyczyn psucia się zębów oraz skutecznego zapobiegania 

temu zjawisku 

b) Demonstracja ilustracji przedstawiającej słodycze oraz ilustracji kubka, szczoteczki i pasty 

do zębów. Umieszczenie ilustracji przy odpowiednim zębie 

 

5. Oglądanie filmu edukacyjnego HECONIA -mycie zębów - YouTube 

 

6. Swobodne tańce przy piosence „ Szczotka, pasta, kubek, ciepła woda” 

 

7. Zabawa „ Prawda – fałsz” 

Dzieci słuchają zdań wypowiadanych przez nauczyciela i podnoszą do góry karteczkę 

adekwatną do prawdy/fałszu (kolor żółty- prawda, kolor niebieski – fałsz) 

- noś właściwe ubranie oznacza odpowiednie do pogody (P) 

- najwięcej witamin jest w słodyczach (F) 

- ćwiczenia gimnastyczne wzmacniają mięśnie (P) 

- najzdrowszym sportem jest leżenie na tapczanie przed telewizorem (F) 

- najzdrowszym sportem jest bieg, pływanie i przebywanie na świeżym powietrzu (P) 

- gdy jesteśmy chorzy bierzemy sami tabletkę lub syrop (F) 

 

8. Zabawa integracyjna „Kroki” 

Dzieci stoją w kręgu. Nauczycielka prosi by krok do przodu zrobiły dzieci, które: 

- rano myją zęby 

- myją ręce przed jedzeniem 

- myją owoce przed zjedzeniem ich 

- lubią chodzić na spacery 

 

9. Wyjaśnienie przeznaczenia szczotki: do zębów, do włosów, do butów. Podział wyrazu 

szczotka na sylaby i głoski. 

 

10. Podział ilustracji zębów na zdrowe i popsute. Tworzenie zbiorów – przeliczanie. 

Określanie liczebności za pomocą cyfr – posługiwanie się określeniami: mniej, więcej, razem. 

 

https://www.youtube.com/watch?v=qWRy-oG39S4
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11. Wykonanie pracy plastycznej „ Moja szczoteczka i kubek”. 

Dzieci rysują kredkami ołówkowymi sylwetę szczoteczki do zębów, kubka oraz pasty według 

własnego pomysłu. 

 

 ,,W LESIE - ZESTAW ZABAW I ĆWICZEŃ Z WYKORZYSTANIEM 

SZARF” (3-6LATKI) 

 

Cele główne: 

 rozwijanie sprawności fizycznej podczas  ćwiczeń gimnastycznych 

 rozwijanie umiejętności reagowania na sygnał lub hasło 

 rozwijanie umiejętności dzielenia przestrzeni z innymi 

 rozwijanie umiejętności współdziałania oraz nawiązywania dobrych relacji dziecko – 

dziecko 

 rozwijanie umiejętności przestrzegania zasad 

 rozumienie korzyści jakie daje wykonywanie ćwiczeń ruchowych 

 

Cele szczegółowe: 

 doskonali sprawność fizyczną z użyciem szarf 

 zgodnie współpracuje z dziećmi podczas ćwiczeń 

 rozwija sprawność i równowagę 

 

Pomoce dydaktyczne: 

 tamburyno, kolorowe szarfy 

 

Przebieg zajęć: 

 

1.Zabawa orientacyjno – porządkowa ,,Dzieci w lesie”  

Połowa grupy otrzymuje szarfy i będą to drzewa. ,,Drzewa ” stają w rozsypce, pozostałe 

dzieci biegają w różnych kierunkach. Na hasło ,,Stój” zatrzymują się i chowają za najbliższe 

drzewo. Zabawa jest powtórzona parę razy, następnie zamieniamy rolę i zabawa toczy się 

dalej. Po zakończeniu zabawy reszta dzieci otrzymuje szarfy. 

2.Ćwiczenie tułowia – skłony w przód ,,Łapiemy pająka ”  

dzieci stoją w rozsypce w rozkroku. Przed każdym leży szarfa ułożona w koło. Na hasło 

,,łapiemy pająka” dzieci robią skłon do przodu, dotykają podłogi w środku koła, następnie 

prostują się i klaszczą trzy razy nad głową. 

3.Ćwiczenie mięśni grzbietu ,,W przód i w górę”  

Dzieci są w siadzie klęcznym. Szarfy leżą przed nimi tuż przy kolanach. Dzieci kładą ręce na 

szarfie i na hasło ,,W przód” dzieci odsuwają szarfę daleko do przodu, a następnie przysuwają 

ją do kolan, podnoszą w górę i spoglądają na sufit. 

 

4.Zabawa na czworaka ,,Lisy zakradają się do kurnika”  

Dzieci podzielone są na dwie grupy. Jedna grupa tworzy płotek – dzieci w szeregu chwytają 

się za ręce tak, aby między nimi były odstępy. W odległości 5 -6 kroków ustawiona jest grupa 
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lisów. Na hasło ,,lisy idą do kurnika” dzieci na czworaka idą w stronę płotu z prawej strony 

omijają dziecko stojące na przeciwko i wracają drugim otworem. Po kilku powtórzeniach 

zmiana ról. 

 

5.Ćwiczenie równowagi,, Obserwujący bocian”  

Dzieci biegają swobodnie po sali. Na hasło ,,bocian obserwuje” stają na jednej nodze, drugą 

zgiętą w kolanie pod kątem prostym podnoszą w górę. Przewieszają szarfę przez kolano i 

podnoszą ramiona w bok. Wytrzymują chwilę w tej pozycji, następnie zdejmują szarfę i 

opuszczają nogę. Ćwiczenie powtarzamy kilka razy na jednej i na drugiej nodze. 

 

6.Zabawa bieżna ,,Jaskółki”  

Szarfy rozłożone w kółeczku na podłodze. W każdym kółku ,,gniazdku” jest jedno dziecko – 

jaskółka. Dzieci biegają w rytm muzyki dookoła sali na hasło ,,burza” wr4acaja do swoich 

gniazd. 

 

7.Ćwiczenie tułowia – skręty ,,Spójrz na ptaszka”  

Dzieci są w siadzie klęcznym przed każdym dzieckiem leży szarfa. Na hasło ,, ptaszek” dzieci 

chwytają oburącz szarfę, przechodzą do klęku z równoczesnym skrętem tułowia i szarfą 

wzniesioną do góry, raz w lewą raz w prawą stronę. 

 

8.Ćwiczenie wyprostne ,, Po kąpieli” – dzieci poruszają się udając ruch pływania. Na hasło 

,,wycieramy się” dzieci stają w rozkroku i trzymają oburącz szarfę za końce. Lekko pochylają 

się do przodu i naśladują wycieranie się ręcznikiem z jednej i z drugiej strony, trzymając 

szarfę jedną ręką nad barkiem, a drugą za plecami. 

 

9.Ćwiczenie tułowia – skłony boczne ,, Chwytamy chrząszcza”  

Dzieci chodzą w rytm muzyki. Na pauzę w muzyce stają w rozkroku. Szarfę trzymają w lewej 

ręce i robią skłon w bok, aż szarfa dotknie podłogi i tak po 4 razy w lewo i w prawo. 

 

10.Strumyk”  

Dzieci biegają dookoła sali. Na hasło ,,strumyk” kładą szarfę przed sobą i przeskakują ją w 

przód i tył . 

11. Ćwiczenia stóp – ,, Złap dżdżownice”  

Dzieci siedzą w siadzie skulnym podpartym przed nimi leżą szarfy. Na hasło ,,złap 

dżdżownice” dzieci chwytają szarfy palcami stopy, podnoszą do góry i potrząsają. 

 

 Ćwiczenia wyprostne ,,Słonko wstaje”- dzieci są skulone w przysiadzie. Na hasło ,,słonko 

wstaje” dzieci powoli prostują się, aż do stania z ramionami w górze. 
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 MAJ 

 

 „PODSUMOWANIE WIEDZY O ZDROWIU I ZDROWYM 

ODŻYWIANIU” (3-4 latki) 

 

Cel ogólny: 

- promowanie zdrowego stylu życia 

- stwarzanie okazji do dokonywania przez dziecko stosownych do wieku wyborów 

zdrowotnych i zdaniu sobie sprawy z ich konsekwencji. 

 

Cele operacyjne: 

- zna zasady zdrowego odżywiania 

- rozumie potrzebę dbania o higienę całego ciała 

- rozumie konieczność dbania o higienę jamy ustnej i rąk 

- wie, że aktywny wypoczynek służy zdrowiu 

- uważnie słucha wiersz: „Nasze zdrowie” B. Lewandowskiej 

- aktywnie uczestniczy w zabawach ruchowych 

 

Metody: 

- podająca (pogadanka) 

- aktywizująca 

- praktyczna 

- metoda ruchu rozwijającego Weroniki Sherborne 

 

Formy pracy: 

- praca zbiorowa 

- praca indywidualna 

 

Środki dydaktyczne: 

przybory pomagające utrzymać czystość, tekst wiersza „Nasze zdrowie” B. Lewandowskiej, 

magnetofon, płyta CD z nagraniem „Mydło lubi zabawę”, karty z rysunkami zdrowych 

produktów żywieniowych chusta animacyjna 

 

Przebieg zajęć: 

 

1. Zabawa integracyjna wywołująca dobry nastrój pt. „Powitanie”. 

Witam wszystkich, którzy: 

zjedli dzisiaj w domu śniadanie, 

codziennie jedzą owoce na drugie śniadanie, 

codziennie piją mleko, 

jeżdżą na rowerze i uprawiają różne sporty. 

 

2. Wysłuchanie wiersza: „Nasze zdrowie” B. Lewandowskiej. 

Doktor rybka niech nam powie 

Jak należy dbać o zdrowie! 

Kto chce prosty być jak trzcina, 

Gimnastyką dzień zaczyna! 

Całe ciało myje co dzień 

Pod prysznicem, w czystej wodzie. 

Wie, że zęby białe czyste 
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Lubią szczotkę i dentystę! 

Pije mleko, wie, że zdrowo 

Chrupać marchew na surowo. 

Kiedy kicha czysta chustka 

Dobrze mu zasłania usta. 

Chcesz, to zobacz, jak jeść jabłka 

Na obrazku bez zarazków. 

Rób tak samo, bo chcesz chyba 

Tak zdrowy być jak ryba. 

 

Rozmowa kierowana pytaniami nauczyciela: 

 „Co by było, gdybyśmy się nie myli?” Pogadanka na temat zdrowego styl życia, dbałości o 

zdrowe odżywianie: 

Co to znaczy być zdrowym? 

Co należy robić, aby być zdrowym? 

Jak Wy dbacie o swoje zdrowie? 

Jakie przybory pomagają zachować czystość? 

Co jeszcze ma wpływ na nasze zdrowie? (sport – aktywny wypoczynek – najlepiej  

na świeżym powietrzu). 

 

3. „Poznaję własne ciało” – zabawa dydaktyczna wg metody Weroniki Sherborne 

leżenie na plecach – „przyklejamy się” mocno do podłogi, 

ślizganie się w kółko na plecach, na brzuchu, 

czołganie się na brzuchu (na plecach) z wyciąganiem i zginaniem na przemian rąk i nóg, 

siad prosty – rozcieranie i poklepywanie kolan, ud, łokci itp., 

marsz i bieg z wysokim unoszeniem kolan, 

marsz na „sztywnych” nogach, 

bieganie na „gumowych” nogach, 

siad skulny podparty – uderzanie o podłogę stopami (szybko i wolno), 

siad prosty rozwarty – dotykanie prawym łokciem lewego kolana i odwrotnie, 

zabawne miny, 

leżenie tyłem i turlanie się. 

 

4. Nauczyciel stosując metodę zdań niedokończonych zwraca się do dzieci: 

najbardziej lubię jeść.................................... 

posiłki zdrowe dla dzieci to............................ 

szkodliwe pożywienie to............................... 

  

5. „Mydło lubi zabawę” – zabawa ruchowa przy piosence. 

 

6. Rozmowa dotycząca potrzeby dbania o zęby połączona z demonstracją ich prawidłowego 

szczotkowania: 

jak nazywa się lekarz leczący zęby? 

jak często należy myć zęby? 

jak należy szczotkować zęby? 

jak często należy chodzić do dentysty do kontroli zębów? 

 

7. Zabawa z chustą animacyjną „Sałatka jarzynowa” połączona ze stworzeniem piramidy 

zdrowego żywienia. Wspólne ułożenie piramidy z rysunków zdrowych produktów 

żywieniowych na trójkącie powstałym z ułożenia chusty animacyjnej. 
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8. Ewaluacja: Przypomnienie o czym dzisiaj była mowa na zajęciach. Zapytanie dzieci czy 

podobały się zajęcia? Prośba o odpowiedź za pomocą miny (wesoła – podobały mi się, 

smutna – nie podobały mi się, neutralna – brak reakcji). 

 

9. Podziękowanie za udział w zajęciach. 

 

 „PODSUMOWANIE WIEDZY O ZDROWIU I ZDROWYM ODŻYWIANIU”            

(5-6 latki) 

 

Cel ogólny: 

- kształtowanie postawy prozdrowotnej 

 

Cele szczegółowe: 
- wie, czemu służy właściwe odżywianie 

- wie o konieczności dbania o własne zdrowie poprzez stosowanie odpowiednich zabiegów 

higienicznych 

- rozumie, dlaczego należy wykonywać codzienne zabiegi higieniczne i czemu one służą 

- rozumie znaczenie czystości dla zdrowia 

- wie, co to jest higiena narządów zmysłów 

- dostrzega konieczność spożywania potraw niezbędnych dla zdrowia 

- rozumie potrzebę każdorazowego mycia rąk po wyjściu z toalety oraz przed posiłkiem 

- potrafi kulturalnie zachować się podczas spożywania posiłków 

- rozumie potrzebę aktywnego wypoczynku jako źródła zdrowia 

 

Metoda: 
- czynna 

- słowno-oglądowa 

 

Forma: 
- grupowa 

- indywidualna 

 

Środki dydaktyczne: 

puzzle, rysunki przedstawiające przybory higieniczne, owoce, słodycze, worek z ukrytymi 

przedmiotami, wierszyk, obrazki, tabliczki z napisami tak i nie 

                                                      

Przebieg zajęć: 

 

1.Dzieci podzielone na grupy - każda grupa wybiera przedstawiciela, który będzie członkiem 

jurry. 

 

2.Powitanie uczestników konkursu przez osobę prowadzącą, przedstawienie jury, 

 oraz zapoznanie z celem konkursu. 

Zajęcie miejsc przy stolikach. 

 

3.„Czysty jak….” - Układanie puzzli.  

Zadaniem dzieci jest ułożyć puzzle, na których znajdują się obrazki związane z utrzymaniem 

higieny. Po ułożeniu obrazka dzieci opowiadają jego treść. Punkt otrzymuje grupa, która jako 

pierwsza ułożyła puzzle. 
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4.Powiedz, co widzisz - zabawa pantomimiczna.  

Dzieci naśladują ruchem czynności związane z higieną. Wybrane dziecko z drużyny 

demonstruje ruchem czynność, pozostałe mają  

za zadanie odgadnąć, o jaką czynność chodzi. Punkty za każdą poprawna odpowiedź. 

 

5.Co to jest?- Rozwiązywanie zagadek. 

 Dzieci mają rozłożone przed sobą rysunki przedstawiające przybory służące utrzymaniu 

higieny. Są tam również rysunki niezwiązane  

z czystością. Za każdą poprawną odpowiedź – punkt. 

 

6.Jak to smakuje?- Określanie smaku.  

Dzieci mają zasłonięte oczy. Otrzymują  

do spróbowania owoce, słodycze lub inny produkt spożywczy dzieci mają określić smak  

i odpowiedzieć na pytanie czy jest to zdrowe w dużych ilościach dla organizmu. Punkt  

za każdą poprawną odpowiedź. 

 

7.Worek cudów - zabawa dydaktyczna.  

Dzieci mają zasłonięte oczy, ich zadaniem jest określić, jakiego przedmiotu dotyka, nazwać 

go, powiedzieć, z czego jest wykonany  

i do czego służy. Punkt za dobrą odpowiedź. 

 

8.Dopasuj…  

 Dzieci muszą dopasować treść wierszyków do obrazków, które znajdują  

się na stolikach. Punkt za dobrą odpowiedź. 

 

9.Quiz wiadomości z zakresu edukacji zdrowotnej - Na stolikach przygotowane tabliczki  

z napisami TAK, NIE. Dzieci odpowiadają na pytania, pokazując odpowiednią tabliczkę. 

 

10.Podsumowanie, podliczenie punktów, wręczenie nagród i dyplomów za uczestnictwo  

w konkursie. 

 

PYTANIA DO QUIZU: 
- codziennie myjemy całe ciało 

- zęby myjemy po każdym posiłku 

- przyjemnie jest siedzieć w miejscach brudnych i zakurzonych 

- zawsze myjemy ręce po wyjściu z toalety 

- nie myjemy rąk przed jedzeniem 

- codziennie zmieniamy bieliznę 

- latem ubieramy się bardzo ciepło 

- nos wycieramy w rękaw 

- zawsze dbamy o czystość w toalecie 

- w czasie zabaw i zajęć zawsze głośno można krzyczeć 

- można siedzieć bardzo długo przed telewizorem lub komputerem 

- żeby być zdrowym trzeba jeść dużo owoców i warzyw 

- jemy słodyczy tyle ile chcemy 

- zawsze myjemy owoce i warzywa przed jedzeniem 

- przy jedzeniu rozmawiamy z pełną buzią 

- zachowujemy się kulturalnie przy stole 

- bakterie i wirusy są przyczyną wielu chorób 

- gdy ktoś odpoczywa możemy zachowywać się bardzo głośno 

- zabawy na świeżym powietrzu pomagaj być zdrowym 
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Wierszyki do pkt.8: 
1.Gdy na dworze zawierucha i wiatr zimny zawsze dmucha 

Wkładam czapkę, rękawiczki, płaszcz zapinam na guziczki. 

2.Bardzo długie uszy mam,nie mogę ich umyć sam. 

Ale sam codziennie myję pyszczek, ząbki, łapki, szyję. 

3.Spytaj zajączka on ci odpowie, ten je jarzyny, kto dba o zdrowie. 

4.Chcesz być zwinny? Nic trudnego, gimnastykuj się kolego. 

Kto do tego chęci ma, będzie zwinny tak jak ja. 

5.Kto jest miły i pogodny i w zabawie zawsze zgodny, 

Kto jest grzeczny tak jak ja , moc kolegów wokół ma. 

6.Miły uśmiech zając ma, bo o swoje ząbki dba. 

Pasta, szczotka, kubek wody zawsze doda ci urody. 

 

 

 „RUCH TO ZDROWIE” (3-6 latki) 

Cele ogólne: 

 propagowanie zdrowego stylu życia poprzez aktywne spędzanie czasu, 

 rozwijanie sprawności fizycznej i odporności psychicznej dzieci, 

 tworzenie atmosfery współpracy i współdziałania w zespole, 

 poznawanie i przestrzeganie zasad zdrowej rywalizacji sportowej, 

 rozwijanie odporności emocjonalnej w sytuacjach porażki lub zwycięstwa, 

 poznawanie i stosowanie zasad właściwego dopingu sportowego, 

 integrowanie dzieci z poszczególnych grup przedszkolnych. 

 

Cele szczegółowe: 

 współpracuje i współdziała w zespole 

 dokładnie wykonuje wszystkie konkurencje sportowe 

 godzi się z porażką i cieszy z wygranej 

 

Pomoce dydaktyczne: 

piłki, woreczki, pachołki, hula hop, materace, szarfy, ławeczki, pałeczki sztafetowe 

 

Przebieg zajęć: 

 

1. „Koszykarze” – rzut woreczkiem do celu.  

Cel – kosz na ziemi, oddalony od dziecka o 2 m. Każdy uczestnik z drużyny wykonuje jeden 

rzut.  

 

2. „Kto pierwszy” – turlanie piłki koszykowej/nożnej między pachołkami, do ostatniego 

pachołka. Drogę powrotną dziecko pokonuje biegnąć z piłką w rękach i podaje następnemu 

zawodnikowi, ustawiając się na końcu kolejki. Konkurencje uważa się z a zakończoną, gdy 

dziecko pierwsze znowu będzie na początku. 
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3. „Krążące hula hop” – podawanie hula hop nad głowami.  

Drużyny ustawiają się gęsiego. Pierwszy zawodnik na sygnał podaje górą hula hop, gdy 

ostatnie dziecko otrzyma koło, biegnie z nim na początek i podaje następnemu. Konkurencje 

uważa się z a zakończoną, gdy dziecko pierwsze znowu będzie na początku. 

 

4. „Gąsienica” – tor przeszkód.  

Tor przeszkód złożony z: przejście przez szarfę, pełzanie po ławeczce z użyciem siły rąk, 

przejście przez hula hop, powrót biegiem do drużyny, uderzenie w dłoń następnego 

zawodnika.  

 

5. „Tunel” – toczenia piłki.  

Dzieci ustawione gęsiego, co 0,5 m z rozszerzonymi nogami turlają piłkę w tunelu z nóg. 

Pierwszy zawodnik na sygnał toczy piłkę do zawodników ustawionych z tyłu. Ostatni 

zawodnik chwyta piłkę na końcu tunelu i biegnie z nią na początek by znów poturlać.  

 

6. Zabawa w kelnera.  

Na plastikowym talerzu kładziemy małą piłeczkę. Dziecko pokonuje wyznaczoną trasę, w 

taki sposób, aby piłeczka nie spadła z talerza. 

 

7. Skok w dal z miejsca obunóż 

Pierwszy zawodnik wykonuje skok z linii startu, zaznaczamy wynik kredą. Następny staje na 

jego miejsce i również wykonuje skok z miejsca. Wszystko się powtarza aż do ostatniego 

zawodnika. Suma wszystkich skoków daje ostateczny wynik i decyduje o zajętym miejscu. 

 

8. Bieg z pałeczką sztafetową 

Dziecko dobiega do pachołka, obiega go i dobiegając do kolejnego dziecka z zespołu 

przekazuje pałeczkę starając się o to aby pałeczka nie wypadła. Konkurencje uważa się z a 

zakończoną, gdy dziecko pierwsze znowu będzie na początku. 
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KWESTIONARIUSZ ANKIETY DLA RODZICÓW 

DRODZY RODZICE! 

Ankieta jest anonimowa. Dotyczy wiedzy i umiejętności dzieci nt. realizacji innowacji pedagogicznej 

w roku szkolnym 2021/2022. 

 

1. Wiek dziecka………………… 

2. Orientuje się Pan/ Pani czy w przedszkolu realizowana jest innowacja? Jeśli tak, jaki 

jest tytuł? ……………………………………………………………………………….. 

3. Czy uważa Pan/ Pani, że zajęcia zawarte w innowacji pedagogicznej w przedszkolu są 

potrzebne?  

tak/nie 

Dlaczego?.......................................................................................................................... 

4. Czy zauważyła Pan/ Pani korzyści z zajęć edukacyjnych dotyczących zdrowia u 

własnego dziecka? tak/ nie 

Jakie? 

 Prawidłowo (kulturalnie) zachowuje się podczas spożywania posiłków tak/ nie 

 Chętnie je warzywa i owoce tak/ nie 

 Chętnie zjada surówki/ sałatki tak/nie 

 Chętnie uczestniczy w aktywności ruchowej (jeździ na rowerze, spaceruje, 

itp.) tak/nie 

 Chętnie, samodzielnie myje zęby tak/ nie 

 Wie, kiedy należy myć ręce tak/ nie 

 Inne……………………………………………………………………………… 

5. Czy dziecko chętnie uczestniczy w zajęciach ruchowych/ zabawach ruchowych w 

przedszkolu? tak/ nie 

6. Jaka forma zajęć ruchowych najbardziej odpowiada dziecku w przedszkolu? 

 zabawy ruchowe 

 gimnastyka 

 rytm, muzyka, taniec 

 rywalizacja podczas wykonywanych konkurencji sportowych 

 inna...................................................................................... .............................. 

 żadna 

7. Czy dziecko uprawia jakieś sporty? tak/ nie 

Jakie…………………………………………………………………………………….. 

8. Czy dziecko pije wodę ? tak/nie 

9. Czy dziecko ma problemy z jedzeniem? Niejadek tak / nie   otyłość tak/ nie 

10. Czy edukuje Pan/ Pani własne dziecko nt. zdrowia, prawidłowego żywienia,? tak/ nie 

11. Czy uważa Pan/ Pani, iż sposób żywienia ma wpływ na zdrowie?  tak/ nie 

                                                             

Dziękuję za wypełnienie ankiety 
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KWESTIONARIUSZ ANKIETY DLA NAUCZYCIELI 

Ankieta jest anonimowa. Służy jako narzędzie ewaluacyjne dotyczące innowacji prowadzonej w ZPO 

nr 4 Przedszkole nr 4 w Działdowie w roku szkolnym 2021/2022. 

 

 

1. Grupa wiekowa dzieci……………… 

2. Czy realizowała Pani zadania wynikające z innowacji? tak/ nie 

3. Czy dokładnie zapoznała się Pani z celami, zadaniami innowacji ?  tak/ nie 

4. Czy poinformowała Pani rodziców o realizowanej innowacji? tak/ nie  

5. Czy rodzice angażowali się, współpracowali z nauczyciele w ramach innowacji? Jeśli 

tak, w jaki sposób? 

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

...........................................................................................................................................

........................................................................................................................................... 

6. Jak często prowadziła Pani zajęcia wynikające z innowacji? 

 Raz w miesiącu 

 Dwa razy w miesiącu 

 Raz na semestr 

 Inne………………………… 

7. Czy dzieci chętnie uczestniczyły w zajęciach? tak/ nie 

8. Jakie formy pracy z dziećmi stosowała Pani najczęściej w przekazywaniu treści 

edukacji zdrowotnej i sportowej? ................................................................................... 

…………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………

………………………………………………… 

9. Czy dzieci łatwo przyswajały wiedzę z zakresu edukacji zdrowotnej? tak/ nie 

10. Czy dzieci chętnie podejmowały aktywność ruchową?  tak/ nie 

11. Czy dzieci stosują nabytą wiedzę z zakresu edukacji zdrowotnej?  tak/ nie 

12. Czy dzieci skupiały się na wykonywanych zabawach i ćwiczeniach gimnastycznych? 

tak/ nie 

13. Czy dzieci nauczyły się współdziałać z partnerem podczas zabaw i ćwiczeń 

ruchowych? tak/ nie 

14. Czy w widoczny sposób realizacja innowacji pedagogicznej wpłynęła na poziom 

rozwoju ruchowego dzieci? tak/ nie 

15. Jakie korzyści można zauważyć z wdrożenia innowacji................................................. 

…………………………………………………………………………………………

…………………………………………………………………………………………

…………………………………………………............................................................ 

 

Dziękuję za wypełnienie ankiety 


