
ODŻYWIAMY SIĘ ZDROWO 

                              
Witam  Leśne Skrzaty! 

Zapraszam do wykonania kolejnych zadań. Życzę powodzenia! 

Proponowane zajęcia ruchowe 12.04-16.04.2021r. 

Zabawy na świeżym powietrzu: 

 

Zabawa ruchowa z elementem skoku „Skaczemy przez kałużę” 

Dziecko biegnie w różnych kierunkach wyznaczonego miejsca w ogrodzie lub parku.            

Na hasło kałuża wykonuj przeskoki z nogi na nogę zmieniają kierunek poruszania się. 

Zabawę powtarzamy. 

 

Zabawa ruchowa z elementem skoku „Skoki z piłeczką”.  

Przygotuj piłkę ustal linie startu i mety. Na sygnał rodzica włóż piłkę między kolana i kolejno 

skacząc, pokonuj wyznaczoną trasę. 

 

Zabawa ruchowa z elementem równowagi „Rysujemy koła” 

Dziecko stoi na jednej nodze. Druga nogą kreśli w powietrzu koła. Potem zmienia nogę. 

 

Zabawa ruchowa „Grabienie liści” 

Dziecko stoi w lekkim rozkroku. Wykonuje szerokie ruchy naśladujące grabienie liści,              

z wykorzystaniem skrętoskłonów w lewą i prawą stronę. 

 

Zabawy z wykorzystaniem filmu przedstawiającego rozgrzewkę rytmiczno-ruchową:   

 

https://www.youtube.com/watch?v=Zg7pCZOtMXo 

 

Poniedziałek 12.04.2021r. 
 

 Zabawa dydaktyczna „Co jemy rano, w południe, po południu i wieczorem?” 

Obejrzycie ilustrację znanej już Wam piramidy zdrowia. 

−Jakich produktów należy jeść najwięcej? Jakich należy jeść najmniej? 

 

https://www.youtube.com/watch?v=Zg7pCZOtMXo


 

Podaj nazwy posiłków spożywanych najczęściej spożywanych w danych porach dnia.  

 

Rodzic podaje nazwy pór dnia, a dziecko wymienia nazwy posiłków. Potem role się zmieniają 

i rodzic wymienia nazwy posiłków, a dziecko– nazwy odpowiednich pór dnia. 

 

Zabawy z wykorzystaniem tekstu: 

  

      „Jedz owoce i warzywa, będziesz wtedy zdrów jak ryba”.  
Wypowiadanie tekstu: 

− ciche i głośne, 

− z zamkniętymi ustami, 

− ze zwiększaniem natężenia głosu,  

– od szeptu do krzyku i odwrotnie. 

 

Czytanie globalne nazw posiłków. Razem z rodzicem, postaraj się przeczytać poniższe 

wyrazy. Zaznacz kredką w wyrazach literki, które już znasz. 

 Zaplanuj swoje całodzienne menu. Następnie samodzielnie narysuj i pokoloruj produkty 

potrawy/produkty spożywcze, jakie spożywasz w ciągu dnia na śniadanie, obiad, 

podwieczorek i kolację.  

 

 



 

 Wtorek 13.04.2021r. 
 Rozmowa kierowana na temat: Co robimy, gdy jesteśmy przeziębieni?  

− Czy byliście kiedyś przeziębieni?  

− Jak się wtedy czuliście? 

− Co wam zalecił lekarz? 

− Czy mama stosowała jakieś domowe sposoby? 

− Czy długo leżeliście w łóżku? 

− Czy złe odżywianie może przyczynić się do złego stanu zdrowia? 

 

Słuchanie wiersza Ludwika Wiszniewskiego „Przyjaciele zajączka”. 

Chorował zajączek. Bolało go w boku.  

Nie mógł się poruszać ani zrobić kroku. 

Więc do swych przyjaciół wysłał listy krótkie: 

„Jestem bardzo chory, donoszę ze smutkiem – Zajączek” 

.Najpierw przyleciały dwie lekarki – sowy: 

– Nie martw się, zajączku, wkrótce będziesz zdrowy.  

A potem przybiegła wiewióreczka z zielem: 

– Zanim je zaparzę, łóżko ci pościelę!  

Przyleciały również kuropatwy zacne, 

przyniosły choremu oziminki smacznej.  

Jedynie płochliwy bieluśki króliczek  

telegram nadesłał:  

„Wyzdrowienia życzę”. 

 Zając poweselał i wyrzekł te słowa: 

– Wśród tylu przyjaciół przyjemnie chorować! 

Rozmowa na temat wiersza: 

− Które zwierzęta przyszły odwiedzić zajączka? 

− Co radziły? Jak pomagały zajączkowi? 

− Jak się czuł zajączek wśród tylu przyjaciół? 

− Czy do tej sytuacji pasuje przysłowie Prawdziwych przyjaciół poznajemy w biedzie?  

− Czy zawsze możemy odwiedzić chorego kolegę? Dlaczego? 



 Środa 14.04.2021r.  
Rozmowa na podstawie ilustracji: 

Czy wiesz, które produkty spożywcze/ potrawy są zdrowe, a które szkodzą naszemu zdrowiu? 

Do czego może doprowadzić złe odżywianie? 

 
 

 

 Ćwiczenia gimnastyczne. 

Potrzebne materiały: plastikowa butelka, najlepiej po spożytej przez Ciebie zdrowej wodzie 

mineralnej. 

 

⦁ Stań w rozkroku  z butelką trzymaną w dowolnej ręce – przekładaj ją  z ręki do ręki: 

przed sobą, za sobą, nad głową... 

⦁ Ćwiczenia tułowia: siad skrzyżny – kreśl  butelką koła wokół siebie (prawą ręką i lewą 

ręką) 

⦁ A teraz kochani podskoki z butelką trzymaną między kolanami, skoki obunóż w 

różnych kierunkach  pokoju. 

⦁ Ćwiczenia stóp: siad skulny, butelka leży przed stopami – toczenie jej do przodu i do 

siebie. 

 

 

 

 

 



 Czwartek 15.04.2021r. 
 

Słuchanie opowiadania Laury Łącz Drobnoustroje. 
 

– Cześć, kim jesteś? – spytał jeden z cudacznych stworów siedzących na dłoni Stasia, gdzieś 

między palcem środkowym a wskazującym. 

– Cześć! – odparł grzecznie zapytany, wyglądający jeszcze dziwniej. – Jestem normalny 

wirus! A ci tam, za mną – to moja liczna rodzina.– Witamy! Dużo was!– Fakt. Dużo. Jeśli nie 

ma tu dla nas miejsca, pójdziemy sobie gdzie indziej.– Ach, nie, zostańcie. Będzie jeszcze 

weselej!– Dziękujemy za tak serdeczne przyjęcie. A wy, kim właściwie jesteście?– My? 

Normalne bakterie!– Miło nam! A tam, obok małego palca? – dociekał gadatliwy, dorodny 

wirus.– Tam? Grzyby chorobotwórcze – informowała chętnie bakteria, bo dawno nie miała 

okazji do miłej rozmowy. – Bliżej kciuka możesz spotkać grupkę pierwotniaków, ale ich jest 

strasznie mało – tylko kilka tysięcy. Wirus rozglądał się zaciekawiony, a wraz z nim jego 

rodzina. (...) Obie ręce Stasia aż lepiły się od brudu! Czyli – istny raj!– Skąd jesteście? – 

zagadywała bakteria.– My? Zza ucha tego bezdomnego psa. A wy?– Mieszkałyśmy 

poprzednio na ogonie czarnego kota, którego Staś tak bardzo chciał złapać. Kot się wymknął, 

a my zmieniłyśmy natychmiast miejsce pobytu.– Ale, ale, dokąd jedziemy? Wszyscy 

przestraszyli się nie na żarty. Rozmawiając, nie zauważyli, że Staś wracał do domu. Otworzył 

drzwi i pobiegł prosto do kuchni. Już z daleka widać było na stole talerz z ciastkami 

upieczonymi właśnie przez mamę.– Świetnie! – zapiszczały chórem wirusy, bakterie, 

pierwotniaki i grzyby chorobotwórcze. – Mały na pewno się rozchoruje, a my będziemy mieć 

używanie. Cieszyły się jednak przedwcześnie. Zanim bowiem wyciągnięty paluszek Stasia 

dotknął słodkiego kremu, usłyszały groźny głos taty: – Umyłeś ręce po przyjściu z 

podwórka?– Już, już, myję. Chociaż są czyste – mamrotał chłopiec pod nosem, idąc do 

łazienki. – Pamiętam, pamiętam. Nie musisz mi ciągle przypominać, że różne drobnoustroje 

są tak małe, że ich wcale nie widać. A na jego dłoniach panowała martwa cisza.– No to po nas 

– jęknęła tylko największa bakteria.– Niech się pani nie martwi – zdążył zawołać w jej stronę 

znajomy wirus, gdy z kranu lała się woda.– Popłyniemy do rur po nową przygodę. Zatruć 

wodę też jest przyjemnie.– O niedoczekanie. – To pachnące mydełko aż spieniło się ze złości. 

Podskoczyło do góry i ruszyło do ataku. Kręciło się prędko jak chyba jeszcze nigdy przedtem. 

Mało nie wpadło do umywalki. Po chwili w całym domu zapanowały ład i porządek. Tata 

spokojnie czytał gazetę, Staś zajadał ciastka, a mydło zdrzemnęło się, uspokojone,                   

z poczuciem dobrze spełnionego obowiązku. 

 

Rozmowa dotycząca opowiadania. 
− Co znajdowało się na dłoniach Stasia? 

− Czy ręce Stasia były czyste? 

− Co pomogło usunąć wirusy, bakterie, grzyby? 

− Dlaczego należy myć ręce? 

 

 

Przygotowywanie zdrowych kanapek. 
Potrzebne materiały: talerz, nóż, deska, chleb, masło, sałata, pomidor, ogórek, papryka, 

rzodkiewka, ser, szynka, twarożek, szczypiorek, jajko itd. 

A teraz moje kochane dzieci idźcie do kuchni i przygotujcie dla rodziców kanapki Oczywiście 

zdrowe! 



                                       

 Piątek 16.04.2021r. 

Bajka edukacyjna „Oj, jak mnie boli ząb” 

Kochane dzieci zapraszam na film - https://www.youtube.com/watch?v=gnLf9iquGAE 

  

Posłuchajcie piosenki  „Myj zęby”. 

 https://www.youtube.com/watch?v=dhIqJFwQ7tM 

Dziecko słucha piosenki. Jeśli umie może ją śpiewać. Następnie rozmawia na jej temat. 

Przykładowe pytania do piosenki:  

- Jakie przedmioty zostały wymienione w piosence, które są potrzebne do mycia zębów?  

- Co się dzieje jeśli nie myje się zębów? 

- Kiedy trzeba myć zęby? 

                                        
 

A teraz ćwiczenia praktyczne! Proszę, idź do łazienki i umyj dokładnie swoje zęby!:) 

 

https://www.youtube.com/watch?v=gnLf9iquGAE
https://www.youtube.com/watch?v=dhIqJFwQ7tM


 

Praca plastyczna „Zdrowy ząbek”. 
Potrzebne materiały: kartka papieru, pisak bądź ołówek, klej, kulki z białej bibuły lub 

chusteczek higienicznych czy z listków białego jednorazowego ręcznika kuchennego lub 

papieru toaletowego. 

 

Rodzic rysuje dziecku na kartce szablon zęba. Zadaniem dziecka, będzie zrobienia małych 

kuleczek i przyklejenie dokładnie na całej powierzchni zęba, tak, aby powstał zdrowy, biały 

ząbek.  

 

 

 

 

 

 

  



Zabawy z cyferkami. 
- Dziecko liczy, ile masz paluszków przy jednej dłoni. 

- Dziecko liczy, ile masz palców przy jednej stopie. 

- Dziecko liczy, ile cebuli znajduje się na obrazku. 

- Wspólnie starają się narysować w powietrzu cyfrę 5. 

 

Zabawa paluszkowa „Zajączki” wg. Małgorzaty Barańskiej.  

Rodzic czyta wiersz, demonstrując dziecku  ruchy (zginanie kolejnych palców), wszyscy 

wspólnie przeliczają palce, ustalają wynik odejmowania. 

Pięć zajączków małych kica na polanie. 

   Gdy się jeden schowa, ile tu zostanie? 

Pięć zajączków małych kica na polanie. 

    Gdy się dwa schowają, ile tu zostanie? 

Pięć zajączków małych kica na polanie. 

    Gdy się trzy schowają, ile tu zostanie? 

Pięć zajączków małych kica na polanie. 

Gdy odejdą cztery, ile tu zostanie? 

Pięć zajączków małych kica na polanie. 

   Gdy pięć się schowa, ile tu zostanie? 

 

Dziękuję Wam bardzo za wykonanie zadań i za pomoc Waszym rodzicom. 

Dziękuję na przesłane zdjęcia.  Pozdrawiam serdecznie 

                                


