Dbamy o zdrowie

1. W zdrowym ciele zdrowy duch

= ,,W gabinecie lekarskim” — praca z obrazkiem.

= U pana doktora — shuchanie wiersza Marii Terlikowskiej potaczone z wykonaniem
¢wiczenia ,,Do lekarza”

= Na zdrowie — stuchanie wiersza Marcina Bryczynskiego.

Na zdrowie
Marcin Brykczynski

Gdy zapada kto$ na zdrowiu,
Lekarz czeka w pogotowiu.

Kazdy si¢ od niego dowie,

Jak zy¢, zeby tryska¢ zdrowiem

I od stop po czubek glowy

By¢ bez przerwy jak rydz zdrowym.
Rydz by¢ moze na to powie,

Ze wybiera konskie zdrowie

Kon pomysli sobie chyba,

Ze chce zdrowy by¢ jak ryba.

Za to ryba, nim ja zlowig,

Moze mie¢ zelazne zdrowie...

Do$¢ juz tu o zdrowiu mowy,

Ale zebym tak byt zdrowy,

Warto zdrowie wcigz mie¢ w glowie,
Bo to moze wyj$¢ na zdrowie.

Interpretowanie okreslen: zapas¢ na zdrowiu, tryska¢ zdrowiem, zdrowy jak rydz, zdrowy
jak ryba, zelazne zdrowie.

Cwiczenia poranne na 5 dni:

=

wZajace i lis” — zabawa orientacyjno-porzadkowa. Kregle ustawione na
podlodze, dzieci-zajaczki biegajg miedzy kreglami-drzewami. Na haslo: Lis!
zajaczki chowajg sie za drzewami, dzieci przykucaja za kreglami.
,,Osemki” — ¢wiczenie duzych grup miesniowych. Dzieci stoja w malym
rozkroku i zataczaja kreglem kola wokél siebie podajac go z reki do reki.
Pochylaja si¢ coraz nizej i zataczaja 6semki miedzy nogami, potem znéw coraz
wyzej az do wyprostu.

»Pajacyk” — zabawa z elementem podskoku. Przeskakiwanie przez kregiel
skokiem rozkroczno-zwartym.

»1dZ za kreglem” — zabawa z elementem czworakowania. Dzieci chodza na
czworakach i popychaja przed soba kregiel raz jedna, raz druga reka.

Zatrzymuja si¢, podnosza kregle i pokazuja wysoko w gorze.

—,2Jada rowery” — zabawa z elementem biegu. Dzieci trzymaja kregle jak
kierownice rowerow i biegaja w roznych kierunkach zre¢cznie si¢ wymijajac. Na
hasto: Po waskiej drozce! poruszaja si¢ jedno za drugim. —Maszerowanie z
wybijaniem rytmu o kregiel.

» Dbamy o zdrowie” — praca z obrazkiem.
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- Przepis na zdrowie — stuchanie piosenki.

Przepis na zdrowie
st. Urszula Piotrowska
muz. Magdalena Malincka-Sypko

A ja przepis znam na zdrowie,
jak stosowaé go — opowiem.
Kilka dobrych rad si¢ przyda,
zeby zdrowym by¢ jak ryba.

Ref. Nie grymaszg, gdy mleko na stole
nie odmawiam zjedzenia $niadania,
zawsze chetnie wychodzg na spacer,
odpowiednie zaktadam ubrania.
Myje rece przed kazdym positkiem,
jem owoce 1 §wieze warzywa,
zgby co dzien szoruj¢ dokladnie,
kazda ze mng bakteria przegrywa.

Sa dla dzieci takze zdrowe:
gimnastyka, pitka, rower, dobry humor, usmiech mamy
i zabawy z kolegami.

Ref. Nie grymasze, gdy mleko na stole...

Rozmowa na temat do dziecka: Jak nalezy dba¢ o zdrowie?

2. Jemy to, co jest zdrowe

»Zdrowy tryb zycia” — zabawy matematyczne potaczone z wykonaniem ¢wiczenia.
Zdrowie — stuchanie wiersza Iwony Salach.

Zdrowie
Iwona Salach

Wszystkie dzieci chcg by¢ zdrowe
wiosng, latem czy jesienig
i dlatego o tej porze
witaminy sobie cenig.
Tomek zjada 1i§¢ salaty,
jablko chrupie mata Ania,
a rzodkiewki i ogorki
na surowke potnie Hania.
Grze$ surowke palcem traca
wcale miska go nie n¢gci.
Zjadaj Grzesiu, bedziesz zdrowy,
trzeba tylko troche checi.
Zjedz suréwke to urosniesz
- ale Grzesio robi miny
1 nie wierzy, ze w tej misce



siedzg same witaminy.
Rozmowa kierowana pytaniami do dziecka.:
= Co powinny jes$¢ dzieci aby byly zdrowe?;
= Co jadl Tomek/chrupata Ania?;
-+ Z czego Hania zrobi surowke?;
- Jakie s3 wasze ulubione suréwki?.

Cwiczenia poranne

= ,Zdrowy tryb zycia” — zabawy matematyczne.

= Rozmowa o tym, co robi¢, aby by¢ zdrowym: — wlasciwe odzywianie (regularne
spozywanie positkow, jedzenie duzej ilosci owocow 1 warzyw, picie mleka i jedzenie
przetwordéw mlecznych, picie sokdw owocowo-warzywnych bez cukru, unikanie stodyczy,
chipséw, coli i innych kolorowych, stodkich napojow gazowanych, uzywanie nazw
poszczegolnych positkow: $niadanie, drugie $niadanie, obiad, podwieczorek, kolacja; —
ubieranie stosowne do pory roku i do pogody (nie za grubo, nie za cienko, w okresach
przejsciowych na ,,cebulke”, by mozna bylo jaki$ element stroju zdja¢, gdy zrobi si¢ zbyt
ciepto; — higiena osobista (regularne mycie rak, zwlaszcza przed jedzeniem, mycie zgbow,
kapiel, zmiana bielizny, czyste ubranie); — wiasciwa organizacja dnia: czas na sen (dzien i
noc), na zabawe/prace, odpoczynek w tym sport, na positki (zdrowe i regularne jedzenie).

[ Szeregujemy liczby od 1 do 10 (6) — Arkusz 8 ] SuperKid.pl

[ Znajdz 10 papai.
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3. Dbamy o czystos¢
= ,Dbamy o zdrowie” — zaj¢cia plastyczne.
+ ,,Dbamy o czysto$¢” — ¢wiczenia z zakresu profilaktyki logopedycznej w oparciu o tekst



Patrycji Siewiera- -Koztowskiej.
Czystos¢ to zdrowie — stuchanie wiersza Iwony Salach.

Czystos¢ to zdrowie
Iwona Salach

Kiedy rano wstaje, do tazienki idg
kran odkrecam z ciepla woda

i doktadnie myje...

...zeby, twarz i szyje.

Gdy juz si¢ ubiore,

to przyczesze wilosy

by nie sterczat krzywo w gore
ani jeden kosmyk.

Rece zawsze czyste mam,

0 paznokcie krétkie dbam.
Czyste wlosy mam 1 szyje,

no bo si¢ doktadnie myje.

Zeby zdrowym zawsze by¢,
trzeba si¢ dokladnie my¢.

I pamigeta kazdy zuch:

w zdrowym ciele, zdrowy duch!

Rozmowa kierowana pytaniami do dziecka

- Jak dziecko dbato o czystos¢?;

-+ Co znaczy okreslenie ,,w zdrowym ciele, zdrowy duch”?

= Nazywanie przedmiotoOw na obrazkach i okreslanie do czego shuzg oraz kiedy ich
uzywamy. Grupowanie przedmiotéw wedhig przeznaczenia. Uog6lnianie pojec¢
szczegdtowych, np. mydlo, szczoteczka do paznokci, gabka, recznik — przybory do
mycia; grzebien, szczotka do wlosow, lusterko — przybory do czesania.

- Rozmowa na temat koniecznos$ci czgstego mycia rak, posiadania wlasnego recznika.

+ Cwiczenia noranne

[ Wyklejanki — Higiena ]
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= ,,Dbamy o czysto$¢” — ¢wiczenia z zakresu profilaktyki logopedycznej w oparciu o tekst
Patrycji Siewiera- -Koztowskie;j.
Dbamy o czysto$¢ Patrycja Siewiera-Kozlowska
Jesli cheesz by¢ zdrowy, silny
Nie unikaj wody z mydtem;
Szur szur — szoruj cale cialo (dzieci kilkakrotnie powtarzaja onomatopeje, n. zwraca uwage
na prawidlowg artykulacje gloski [sz] — wargi wyciagnigte jak ryjek, czubek jezyka za
zgbami, uniesiony do watka dzigstowego za gdérnymi zebami)
By mydetkiem zapachniato:
Szur szur — rece, szur szur — n6zki, (jw.)
Dobrze policz im paluszki! (my zamiast paluszkow policzymy zabki: najpierw gérne —
jezyk dotyka po kolei zgby gorne, teraz dolne — dotykamy jezykiem zeby dolne)
Uszy, szyje, plecy, brzuch, Juz jest czysty kazdy zuch!
Teraz rgcznik potrze cialo
Aby sity nabierato: Szur szur — rece, szur szur — ndzki, (dzieci powtarzaja kilkakrotnie
onomatopeje)
Dobrze policz im paluszki! (i znobw zamiast paluszkdw liczymy zgbki czubkiem jezyka)
Uszy, szyje, plecy, brzuch,
Juz jest suchy kazdy zuch!
No a teraz, dla porzadku
Matg szczotka zabki szczotku;!
Nabierz pasty odrobinke (malenki koniuszek jezyka przeciska si¢ przez zaci$nigte wargi —
jak pasta z tubki)
| zrob usmiechnigta minke. (rozciggamy wargi szeroko)
Szczotkuj zgby dolne, (jezyk przesuwa si¢ po zebach dolnych)
Szczotkuj zgby gorne, (jezyk przesuwa si¢ po zgbach gornych)
Przeciez to zadanie wcale nie jest trudne!

4. W gabinecie dentystycznym
= Zeby — stuchanie wiersza Malgorzaty Strzalkowskie;j.
- ,, Do pielegnacji ”’- wykonanie ¢wiczenia

Zgby
Malgorzata Strzatkowska

Zdrowe zeby to fortuna!

Gdy dbasz o nie nalezycie,

to sg wdzigczne 1 z radoscig stuza ci przez cale zycie.
Gdy zajadasz — do gryzienia,

gdy jest zimno — do szczekania,

gdy sie boisz — do dzwonienia,

gdy sie zloscisz — do zgrzytania.
Stuza nam do wielu rzeczy,

od szczerzenia do zgrzytania,

lecz pamigtaj — przede wszystkim
z¢by sa do szorowania!!!

Najpierw ciepta wodg z kubka chlup!
do buzi i pluczemy,

potem paste — bec!

na szczotke i uwaga — startujemy!
Szoruj z¢by na okraglo,

Szoruj w gore, szoruj na dot.



Szoruj z przodu, szoruj z bokow

I plucz z sitag wodospadu!

Szoruj rano i wieczorem a unikniesz ambarasu
zgby bedg zdrowe,

pickne i nietknigte zegbem czasu!

Rozmowa kierowana pytaniami do dziecka:

= Do czego shuza zeby? (do: gryzienia, szczgkania, dzwonienia, zgrzytania, szczerzenia, s

= Jak nalezy prawidlowo my¢ zeby? (ruchy pionowe i obrotowe — koteczka, siegac szczotka
do zgbow trzonowych, mycie zgbow gdérnych i dolnych, my¢ zgbow od srodka). Pokaz
prawidtowego szczotkowania zebow (na modelu).

= Co nalezy robi¢, aby mie¢ mocne i zdrowe zeby? (jes¢ warzywa, owoce, nabiat, gryz¢
twarde pokarmy np. marchew, skorki chleba, ograniczy¢ jedzenie stodyczy, my¢ zeby po
kazdym positku).

[ Potacz w pary — Zdrowie, bezpieczenstwo, higiena ] SuperKid.pl

Zadanie 3

Do pielegnaciji czego stuzg wskazane przybory? Polgcz odpowiednio.
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5. Chcemy by¢ zdrowi

- Krowa z Chotomowa — stuchanie wiersza Ewy Stadtmiiller potaczone z wykonaniem
¢wiczenia — §piewanie piosenki. Zachecanie do podejmowania prob solowego $piewania
refrenu.

+ Cwiczenia poranne

- Krowa z Chotomowa — stuchanie wiersza Ewy Stadtmiiller.

Krowa z Chotomowa
Ewa Stadtmiiller

Pewnej krowie, w Chotomowie
strasznie si¢ popsuto zdrowie:

bol ja dopadt w prawym boku,
skurcz w zoladku, zaéma w oku,
katar w nosie, chrypka w glosie,

a do tego pryszcz na nosie.

Dos¢! — rykneta biedna krowa,
Czas to zmieni¢! Chce by¢ zdrowa!
Sztuczne pasze — to nie wszystko,
jutro ide na pastwisko.

Rosng tam wspaniale leki,

nie potrzeba mi apteki.

Skubne sobie kwiat rumianku,
listek migty, gar§¢ tymianku,

kwiat dziurawca, kepke mleczy,

to na pewno mnie uleczy!

Zdrowia si¢ nie kupi w sklepie.
Musze si¢ odzywiac lepie;j!

Niech ktos$ dowcip mi opowie,

bo podobno ,,$miech to zdrowie”.
Smiech to zdrowie? Ruch to zdrowie!
Mysl btysneta w krowiej glowie :
Klub zatoz¢ w Chotomowie!!!
Fantastyczny, wystrzalowy
Chotomowski Klub Sportowy.
Wymyslita szybko wszystko:

beda biegi przez pastwisko,

skok przez parkan oraz §liczna gimnastyka artystyczna.
Od tej chwili w Chotomowie,
dzieki krowie, kwitnie zdrowie.

Rozmowa kierowana pytaniami do dziecka :
=+ Co popsulo si¢ krowie w Chotomowie?;
= Co dolegalo krowie?;
= W jaki sposob krowa postanowita zadba¢ o swoje zdrowie?
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- Fikajacy zuch
st. Agnieszka Galica

muz. Tadeusz Pabisiak




Gimnastykuj si¢ codziennie.
Zobacz jakie to przyjemne.
W zdrowym ciele, zdrowy zuch,
Pokaz jaki z ciebie zuch. 2x
Raz przysiady, raz podskoki.
Rece w gore lub na boki,
W zdrowym ciele, zdrowy zuch,
Pokaz jaki z ciebie zuch. 2x
Mocne nogi, plecy proste.
Raz fikotek, a az mostek.
W zdrowym ciele, zdrowy zuch.



