
                   W ZDROWYM CIELE , ZDROWY DUCH

„S

DRODZY RODZICE I DZIECI. 

Czy wiecie, co trzeba robić, by być zdrowym? Oczywiście, dużo się ruszać i zdrowo odżywiać. 
Obecnie coraz mniej dzieci prowadzi aktywny i zdrowy tryb życia. Wynika to przede wszystkimze 
specyfiki czasów w jakich żyjemy. Warto jednak już od najmłodszych lat zachęcać dziecko do 
uprawiania sportu, aby w ten sposób uniknąć problemów zdrowotnych i psychospołecznych.  
Przedszkolaki uczą się głównie przez obserwację i naśladownictwo dorosłych. Dlatego to od 
rodziców zależy, jakie nawyki zaszczepią w chłonnym umyśle swojej pociechy. Aktywność 
fizyczna jest bowiem niezwykle ważna dla prawidłowego rozwoju kilkulatków. 
Dzięki obudzeniu w dziecku zamiłowania do sportu już w tak młodym wieku, można sprawić, iż w 
dorosłym życiu wciąż będzie ono osobą aktywną. Nie wolno jednak zapominać, jak ważna w tym 
wszystkim jest rola rodzica. To on pokazuje, uczy, motywuje, a później musi silnie wspierać i 
zachęcać do dalszych starań. Nic nie da dziecku tyle radości, co pochwały i duma ze strony 
rodziców.
 My również mamy propozycje zabaw ruchowych oraz ćwiczeń i zadań, które uzmysłowią 
dzieciom, że ruch jest bardzo ważny 
Na  początek wiersz. Może on zachęci dzieci do uprawiania sportu . Przeczytajcie dzieciom a potem 
porozmawiajcie na jego temat. 

"Elementarz sportowy" Edyta Pawlak

Każde dziecko o tym wie:
Chcesz być zdrowy – ruszaj się!
Sport to bardzo ważna sprawa.
Są reguły, jest zabawa.
Jest dyscyplin co nie miara,
część z nich nowa, a część stara.
Od wędkarstwa, sztuk łowieckich,
od antycznych igrzysk greckich,
poprzez dzieje, poprzez lata
aż do współczesnego świata.
Każdy znajdzie coś dla siebie
Sprawdź, co dobre jest dla ciebie.



Może rolki, koszykówka,
rower, piłka lub siatkówka,
szachy, judo czy pływanie
taniec, skoki, żeglowanie
biegi, sanki i łyżwiarstwo,
hokej, snowboard czy narciarstwo?
Może tenis lub karate?
Namów mamę, siostrę, tatę.
Również dla twojego brata
dobrodziejstwa sportów świata:
refleks, sprawność, orientacja,
walka i rywalizacja.
Ważna jest też ta zasada
(to zaleta jest, nie wada):
nie są ważne tu medale,
lecz jak ćwiczysz – czy wytrwale,
czy szanujesz przeciwnika.
Jaki jesteś, stąd wynika!
Sport nauczyć może wiele.
Zdrowy duch jest w zdrowym ciele,
a z wszystkiego jedna racja:
górą sport i rekreacja!

- Dlaczego należy uprawiać sport?
- Jakie dyscypliny sportowe były wymienione w wierszu?
- Co ważne jest w uprawianiu sportu?
- W jaki sposób powinniśmy traktować przeciwnika w sporcie?
- Co to znaczy zasada ,,fair, play”?

Zabawy ruchowe
,,Ręce w górę potem w bok, krok do przodu, no i skok“. 
Powtarzamy kilkakrotnie i coraz szybciej

Zilustrujcie ruchem rymowankę :
Na paluszki się wspinamy, w górę rączki wyciągamy, do podłogi dotykamy i ze sobą się witamy. 

A teraz czas na zumbę :

https://www.youtube.com/watch?v=TI-Thsr9VFA

https://www.youtube.com/watch?v=O0906sWVpL4



Spójrzcie, poniżej mamy zamieszczone na rysunkach różne rodzaje sportów. Przyjrzyjcie się im 
uważnie i spróbujcie je kolejno nazwać 

 „Bieg z przeszkodami” – słuchanie opowiadania C. Janczarskiego, 

Rozmowa o przygodach zajączka Szarka, próby wymyślenia własnego zakończenia 
opowiadania

Bieg z przeszkodami

Szarek był największym leniuchem i piecuchem w całym Zajączkowie. Gdy inni malcy już od rana 

bawili się na łączce za miastem – Szarek wylegiwał się pod puchową pierzyną. A jaki apetyt mieli 

rówieśnicy Szarka po zabawie! Drugie śniadanie znikało z talerzy, jakby je zmiatał wiatr. Mamusie 



uśmiechały się radośnie. Szarek zasiadał do stołu dopiero przed południem.

– Co, szpinak? – jęczał zajączek. – Nie cierpię szpinaku.

Mama załamywała łapki i podsuwała synkowi talerz z sałatą.

– Aż tyle? – krzywił się Szarek. Skubnął parę listków i wstawał od stołu.

Raz w zimie przyszli do Szarka koledzy, Kapustek i Sałatek.

– Chodź lepić bałwana – zaproponowali.

– Mogę zrobić bałwana w domu z pierzyny…

Ziewnął Szarek, przewrócił się na drugi bok i usnął.

Kiedy Kapustek i Sałatek byli już w sieni, podeszła do nich mamusia Szarka.

– Chciałabym – powiedziała – żeby mój Szarek był taki, jak inne zajączki. Żeby wstawał rano, 

bawił się i miał dobry apetyt, żeby był silny i zdrowy. Ale jak zmienić Szarka? Czy mogę liczyć na 

waszą pomoc?

Przyjaciele byli dumni z zaufania, jakim obdarzyła ich dorosła zajęczyca. Szastnęli nogami i 

zawołali chórem:

– Postaramy się, proszę pani!

Następnego dnia o świcie Szarek obudził się, drżąc z zimna.

– Gdzie moja pierzyna?! – zawołał.

Spojrzał w okno: pierzyna leży na śniegu. Wyskoczył na dwór, podbiegł do pierzyny, a pierzyna – 

w nogi! Gonił ją Szarek, ale nie miał siły. Zasapał się. Pierzyna uciekła. Wrócił Szarek do domu, 

słaniając się na nogach. Tego dnia wcześnie zjadł śniadanie.

I, o dziwo – zamiast trzech listków sałaty zjadł trzy razy tyle. Wieczorem pierzyna leżała na swoim 

miejscu. A następnego ranka znowu uciekła i gonił ją leniwy zajączek. I tak już było odtąd co dnia: 

pierzyna uciekała z rana, a wieczorem wracała.

Przyszła wiosna. Szarek biegał coraz szybciej i dalej i coraz więcej zjadał potem listków sałaty i 

szpinaku.

Aż wreszcie któregoś ranka Szarek dogonił uciekającą pierzynę. Wyleźli spod niej dwaj przyjaciele: 

Kapustek i Sałatek.

– Ach, to wy ściągaliście ze mnie pierzynę! To na waszych nogach uciekała przede mną co rano!

– Tak – przyznali się przyjaciele. – Ale nie gniewaj się na nas. Przeczytaj lepiej ten afisz.

I Szarek przeczytał afisz:

OLIMPIADA W ZAJĄCZKOWIE

Jutro odbędzie się wielki bieg z przeszkodami o mistrzostwo Zajączkowa.

Wezmą w nim udział wszyscy najlepsi biegacze.

Następnego dnia Szarek obudził się wcześnie.

– Pierzyna nie uciekła… – zdziwił się. I wtedy przypomniał sobie to, co było napisane na afiszu. 

„Pójdę zobaczyć ten bieg” – pomyślał. Zawodnicy stali już na starcie. Huknął strzał – rozpoczął się 



bieg. Ale co to? Wraz z innymi zawodnikami biegnie Szarek. I to jak jeszcze! Przebiera szybko 

nogami. Już jest w środku grupy zawodników… Już jest na czele… ( )

Po przeczytaniu dzieciom opowiadania Rodzic rozpoczyna rozmowę o przygodach zająca 

Szarka. Przykładowe pytania:

– Kim był Szarek?

– Co było ulubionym zajęciem zajączka?

– Kto pomógł Szarkowi zmienić jego przyzwyczajenia?

– Co robili Kapustek i Sałatek każdego ranka?

– Jakie ważne wydarzenie miało miejsce w Zajączkowie?

– Jak mogłoby się zakończyć opowiadanie?

– Dlaczego jest tak ważne, abyśmy uprawiali jakiś sport?

 Ćwiczenia w parach z  rodzicem lub rodzeństwem(propozycje):

- „Skała” – ćwiczący próbuje przesunąć skałę - drugą osobę 

-  „Wałkowanie ciasta” – turlanie leżącego do przodu i do tyłu (zmiana).

-   Ciągnięcie za kostki ćwiczącego – leżącego na plecach (zmiana).

-  Ciągnięcie za przeguby rąk ćwiczącego – leżącego na brzuchu (zmiana)

-  „Most” – jedna osoba z pary wykonuje klęk podparty, druga osoba przechodzi pod mostem i 
przez most (nad mostem)

-  „Niby taczki” – jedna osoba z pary ujmuje drugą za kostki nóg i tak spacerują po pokoju 
(zmiana).

- „Prowadzenie ślepca” – jedna osoba z pary zamyka oczy, druga oprowadza ją po pokoju (zmiana).



Karty pracy:







Kwiecien Academy

DOPASUJ PIŁKĘ DO DZIECKA





Praca plastyczna . Wyklejanie kół olimpijskich plasteliną


