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TEMAT: Dobra kondycja i dobre zdrowie, wszystko Ci o nich przedszkolak opowie.

DRODZY RODZICE, KOCHANE DZIECI

W tym tygodniu zajmujemy się zdrowiem:dowiemy się, co powinniśmy jeść, by mieć dużo siły i 
energii, i jak się ubierać, żeby nie zachorować. Poznamy różne dyscypliny sportowe, będziemy 
nazywać sportowców, którzy je uprawiają. Zachęcamy do codziennego ruchu, bo ruch to zdrowie: 
skaczemy, biegamy, jeździmy na rowerze, gramy w piłkę...

Dobre pomysły dla rodziców, czyli jak spędzać czas z dzieckiem:
– wspólne aktywne spędzanie czasu na świeżym powietrzu, np. podczas wycieczki pieszej lub 

rowerowej,
– rozmowa na temat różnych dyscyplin sportowych, znanych sportowców, wspólne oglądanie 

relacji z rozgrywek,
– zabawy w klasyfikowanie przedmiotów ze względu na jedną cechę, np. piłki, czapki, buty, 

itp.,
– czytanie książek, wspólne śpiewanie piosenek.

A teraz kilka pomysłów na wspólną dobrą zabawę i naukę, zapraszamy:

- Zabawa na powitanie dla wszystkich przedszkolaków-  Części ciała - Rytmika u węża Patryka- 
https://youtu.be/F6Ipxs-nWPY 

– Ćwiczenia i zabawy artykulacyjne Porządki pana Języczka– usprawnianie narządów 
artykulacyjnych dla wszystkich przedszkolaków

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), a Burek szczekał przy budzie hau, hau). W oddali słychach 

https://youtu.be/F6Ipxs-nWPY


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.

– Zapraszamy wszystkie  dzieci do wysłuchania wiersza 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)

•W jaki jeszcze inny sposób niż zdrowe odżywianie możemy zadbać o swoje zdrowie. (ruch, 
higiena osobista)

Układ taneczny  - Pląs "Głowa, ramiona, kolana, pięty"- 

https://youtu.be/ZYFAIupyHhM 

Zabawy z literą f, F- dla dzieci starszych.
Zaprezentowanie ilustracji  zdjęcie chłopca i foki- To jest Filip,  on bardzo lubi oglądać filmy 
przyrodnicze i bajki, szczególnie o morskich zwierzętach. Jego ulubionymi zwierzętami są 
sympatyczne foki. Rozmowa na temat ilustracji.

– podział na sylaby i głoski wyrazów: „film”, „Filip”,
– wskazywanie przykładów innych słów rozpoczynających się od głoski „f”,
– prezentacja litery wielkiej i małej drukowanej,
– wyszukiwanie podobieństw i skojarzeń liter,
– rozpoznawanie litery „f”, „F” wśród innych, 
– czytanie sylab i pojedynczych wyrazów, dla dzieci chętnych czytanie tekstu do ilustracji,
– karta pracy „Elementarz sześciolatka” cz. 4, str. 14, 15
– karta pracy „Elementarz sześciolatka” cz. 4, str. 16, 17

https://youtu.be/ZYFAIupyHhM














– Karty pracy dla dzieci młodszych





 Nauka piosenki Witaminki dla wszystkich przedszkolaków -Piosenki dla dzieci bajubaju.tv- 
https://youtu.be/nYg5TJhjOEs 

Spójrzcie na Jasia, co za chudzina,
Słaby, mizerny, ponura mina,
A inni chłopcy silni jak słonie,
Każdy gra w piłkę lepiej niż Boniek.

Dlaczego Jasio wciąż mizernieje?
Bo to głuptasek i witamin nie je!

Witaminki, witaminki,
Dla chłopczyka i dziewczynki,
Wszyscy mamy dziarskie minki,
Bo zjadamy witaminki.

Witaminki, witaminki,
Dla chłopczyka i dziewczynki,
Wszyscy mamy dziarskie minki,
Bo zjadamy witaminki.

Wiśnie i śliwki, ruda marchewka,
Gruszka, pietruszka i kalarepka,
Kwaśne porzeczki, słodkie maliny,
To wszystko właśnie są witaminy.

Kto chce być silny i zdrowy jak ryba,
Musi owoce jeść i warzywa!

Witaminki, witaminki,
Dla chłopczyka i dziewczynki,
Wszyscy mamy dziarskie minki,
Bo zjadamy witaminki.

Witaminki, witaminki,
Dla chłopczyka i dziewczynki,
Wszyscy mamy dziarskie minki,
Bo zjadamy witaminki.

https://youtu.be/nYg5TJhjOEs


Bo zjadamy witaminki.

Mniam! Mniam! 

Zabawy dodatkowe
Sznurowanie butów bez tajemnic dla starszych przedszkolaków- rozwijanie sprawności 
manualnej.

Sportowe symbole dla starszych przedszkolaków- rodzic pokazuje dziecku symbole  dyscyplin 
sportowych, a dziecko mówi, jaka to może być dyscyplina. Przykładowe symbole można znaleźć w 
Internecie.
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