DBAMY O ZDROWIE

Cwiczenia gimnastyczne

,Otwieranie i zamykanie szuflady” — éwiczenie duzych grup miesniowych

Dzieci w siadzie klecznym, wysuwanie obreczy w przdd i przysuwanie do siebie bez
odrywania posladkéw od piet.

,Jak piteczki” — zabawa z elementem podskoku

Rytmiczne podskoki, rodzic klaszcze w dtonie, dziecko podskakuje do rytmu wyznaczonego
przez rodzica.

,,Pieski pilnujg budy” — zabawa z elementem czworakowania.

Chéd na czworakach dookota zabawki, poduszki w jedng i w drugg strone. Na zmiane
wskakujg na poduszke, zeskakuja z niej.

,Potocz i ztap” — ¢wiczenie zrecznosciowe.

Potocz pitke i sprobuj jg ztapad.

,wWysoko — nisko” — zabawa orientacyjno-porzgdkowa.

Dziecko biega swobodnie. Zatrzymuje sie na hasto: wysoko! — idzie we wspieciu na palcach;
nisko! — idzie w przysiadzie.

,Poranna gimnastyka” — éwiczenie duzych grup miesniowych

- wznoszenie ramion w gére i wykonywanie sktonu w przdd

- wymachy rgk: w przdd, w tyt i w bok,

- przysiady

,Latamy na lotni” — zabawa biezna.

Dziecko startuje z przysiadu, ramiona szeroko roztozone. Biega swobodnie, laduje w przysiadzie.

,Pod mostkiem” — zabawa z elementem czworakowania.

Rodzic, opiekun, rodzenstwo robi ze swojego ciata mostek — w kleku podpartym. Dzieci
przechodzg pod tym mostkiem na czworakach.

Gimnastyka z muzyka: https://www.youtube.com/watch?v=30BVfTvIsrE

Wierszyki

Piotr Felicjan Nalepa , Lekarz”
Gdy choroba juz dopadnie,
Lekarz zbada cie doktadnie,
W gardto zajrzy i ostucha,
Zerknie w nosek i do ucha,
Po czym ci zapewne powie,
Jak choroba ta sie zowie.

To on leki przypisuje,

Kiedy zdrowie nam szwankuje.
To on leczy nas i radzi,

Co nam sprzyja, a co wadzi.
Co jest dobre, a co nie

Powie nam, bo on to wie!
Jesli wiec jestesSmy chorzy,
To pomogg nam doktorzy.

Pytania: Do kogo idziemy, kiedy jesteSmy chorzy? Jak bada nas pan doktor? Co nam méwi po
badaniu?



Iwona Salach ,,Zdrowie”

Wszystkie dzieci chcg byé zdrowe

Wiosng, latem czy jesienig

| dlatego o tej porze

Witaminy sobie cenia.

Tomek zjada lis¢ sataty,

Jabtko chrupie mata Ania,

A rzodkiewki i ogorki

Na suréwke potnie Hania.

Grzes suréwke palcem traca

Wcale miska go nie neci.

Zjadaj Grzesiu, bedziesz zdrowy,

Trzeba tylko troche checi.

Zjedz suréwke to urosniesz

- ale Grzesio robi miny

| nie wierzy, ze w tej misce

Siedzg same witaminy.

Pytania: Co powinny jes¢ dzieci aby byty zdrowe? Co jadt Tomek, chrupata Ania? Z czego Hania zrobi
suréwke? Jakie sg twoje ulubione suréwki, warzywa, owoce?

3.

»,Zdrowy tryb zycia” — zabawy matematyczne. Rozmowa o tym, co robi¢, aby by¢ zdrowym:
- wtasciwe odzywianie (regularne spozywanie positkéw, jedzenie duzej ilosci owocdw i
warzyw, picie mleka, przetworéw mlecznych, picie sokéw owocowo-warzywnych bez cukru,
picie wody)

- ubieranie odpowiednio do pogody

- higiena osobista

- wtasciwa organizacja dnia: czas na sen, zabawe, odpoczynek, positki (zdrowe i regularne)
Zadania dla dzieci:

- do lekarza przyszta najpierw 1 dziewczynka, a potem jeszcze 2 chtopcdw. lle dzieci przyszto
do lekarza?

- w poczekalni czekato 2 pacjentdw. Przyszto kolejnych 2 pacjentdw. llu pacjentéw czeka na
przyjecie?

- w poczekalni do lekarza czekato 3 matych pacjentéw. Lekarz juz 1 przyjat. llu pacjentow
czeka do lekarza?

- lekarz przyjat 2 chtopcéw z bélem brzucha i 1 dziewczynke z bdlem gardta. llu pacjentow
przyjat lekarz?

,U lekarza” zabawa relaksacyjna. Joanna Wasilewska



Dziecko ktadzie sie na brzuchu z rekami pod brodga, druga osoba siada obok i wykonuje
masazyk do wierszyka.

Kiedy jestes$ chory (cata dton na gtowie lezgcego dziecka, lekko naciskac)

Masz chrypke i katar (cicho chrzgkajg)

Musisz i$¢ do lekarza (wskazujgce palce wedrujg po plecach)

Zeby cie przebadat (lekkie uciskanie plecoéw catymi dtorimi)

Lekarz zbada doktadnie ( ta sama czynnos¢ co poprzednio)

Kaze zrobi¢ zastrzyk (mocne stukniecia palcem w dole plecéw)

Kilka dni uptywa (rece wykonuja ruchy faliste na plecach)

| jestes zdréw jak ryba (lekkie klepniecie catg dionig)

,Kto lubi chodzi¢ do dentysty?” opowiadanie Jadwigi Jasny-Mazurek

Trzy dni temu, przy $niadaniu, z petng buzig twarozku z miodem, Marcinek nagle krzyknat:

- Aj¢, aj¢ ... boli!

Mama nie mogta uwierzy¢, ze Marcinka boli zab.

- Przeciez czysci zeby co najmniej dwa razy dziennie.

- A powinien po kazdym jedzeniu — powiedziat tata.

- Niedawno sprawdzatam mu zeby, nic nie zauwazytam.

- Zeby powinien sprawdza¢ dentysta — méwit tata — On ma do tego specjalne przybory, no i
zna sie na tym lepiej niz my.

- Nie péjde do dentysty, bo to boli!l — Marcinek prawie pfakat.

- Ja chodze i mnie nie boli — powiedziat tata — | co ty na to?

- Bo dorosli sg dorosli, a dzieci cierpig — odrzekt Marcinek.

Tata rozesmiat sie i mocno go przytulit. Potem umowili sie, ze zaraz jak tata wrdci z pracy, a
Marcinek z przedszkola — pdjda razem do dentysty.

Kiedy Marcinek w przedszkolu opowiedziat, co go dzisiaj czeka, zaczeto sie straszenie.
Wszyscy opowiadali, jak to okropnie jest u dentysty. Méwity nawet te dzieci, ktére u dentysty
nigdy nie byty. Wreszcie ustyszata to Pani i powiedziata:

- Wstyd mi za was. Marcinka czeka cos, czego nie zna, czego sie troche boi. A wy zamiast daé
mu odwagi — straszycie go. Czy wszyscy boicie sie dentysty? — zapytata/

- Ja lubie chodzi¢ do dentysty — zgtosita sie Kasia.

- A ja sie nie boje — oswiadczyt Tomek.

| Marcinek tez sie juz nie boi.

Wizyta u dentysty, czyli u stomatologa byta bardzo ciekawa. Najpierw Marcinek potozyt sie na
wygodnym fotelu, w ktdrym mozna byto jezdzi¢ w gore i w dot. Prawie jak windg. Potem pan
doktor pokazat Marcinkowi mate lusterka powiekszajace, w ktérych nawet najmniejsza
plamka wyglada jak duza. Mdgt tez dotkng¢ maszynki do borowania, ktérg go wszyscy
straszyli; pan doktor potaskotat nig Marcinka w palec. A kiedy wcisnat srebrny przycisk, to do
jednorazowego kubka wlata sie ciepta woda do ptukania buzi. Wreszcie Marcinek byt gotéw,
by szeroko otworzy¢ usta. Dentysta bardzo doktadnie ogladat kazdy zab w powiekszajagcym
lusterku, a na koniec pochwalit Marcinka:

- Widze, ze dbasz o zeby.

- To dlaczego mnie zabolata? — zapytat Marcinek.

- W ten sposéb zgbek ci powiedziat, zebys do mnie przyszedt. A musiat ci powiedzie¢, bo
zrobita sie w nim dziurka, mimo ze mytes go tak jak wszystkie. Niektérym zebom to nie
wystarcza — wyjasnit pan doktor.



Potem byta zabawa w czarowanie — borowanie. Dentysta, na niby zaczarowat Marcinka w
posag. Jednak i nie udato sie zaczarowac. Ruszata sie, kiedy tylko Marcinek chciat powiedzie¢:
stop!

Wtedy pan doktor przestawat borowac...

Kiedy Marcinek podnidst reke po raz czwarty, dentysta zawotat:

- Koniec borowanial

| koniec opowiadania, bo dalej byto juz tylko to, czego nawet najwieksze ,,bojgce dudki: sie
nie bojy”

- Czy wiesz, co robi dentysta, kiedy juz skoriczy borowac zab? Powiem ci tylko, ze jest to
bardzo przyjemne.

Pytania: Dlaczego Marcinek musiat is¢ do dentysty? Dlaczego bat sie tej wizyty? Co zaczeto sie
w przedszkolu, kiedy dzieci dowiedziaty sie o tym, co czeka chtopca? Co powiedziata kolegom
Marcinka pani w przedszkolu? Jak inaczej méwi sie na dentyste? Jak wygladata wizyta
Marcinka u stomatologa?

,Recepta na zdrowe zeby” — zadanie z wyprawki Swiat (5 latki) karta 45.

»Ruch to zdrowie” — zajecia z profilaktyki logopedycznej Patrycji Siewiera-Koztowskiej
Ruch to zdrowie, ruch to zdrowie,

Niech sie jezyk o tym dowie:

Najpierw skoki (dzieci klgskajg jak kon 5 razy)



Potem sktony (usta szeroko otwarte, jezyk siega od gérnej wargi do brody. 5 powtdrzen)

| wymachy (usta szeroko otwarte, jezyk porusza sie od prawego do lewego kacika warg)

Juz zmeczony? (usta zamkniete, jezyk przyklejony do podniebienia. Dziecko robi 3 wdechy i
wydechy przez nos)

Teraz biegi (usta szeroko otwarte, jezyk robi kétka wokot warg)

Rozcigganie (jezyk wysuwamy jak najdalej do przodu, mocno go rozciggajac, 3 powtdrzenia)
Znowu skoki (klgskanie 5 razy)

| bieganie (usta szeroko otwarte, jezyk okrgza wargi)

Po sportowych tych wyczynach, znowu krétki odpoczynek (usta zamkniete, jezyk przyklejony
do podniebienia. Dziecko robi 3 wdechy i wydechy przez nos)

Praca plastyczna ,, warzywa”. Wyklejanie kolorowymi kartkami lub kulkami z bibuty

Stanistaw Karaszewski ,Witaminowe abecadto” (5 latki — korzystajg z wyprawki swiat 23)
Oczy, gardto, wtosy, kosci
Zdrowe sg, gdy A w nich gosci.

A w marchewce, pomidorze

W masle, mleku tez byé moze.

B — badz? bystry, zwinny, zwawy
Do nauki i zabawy.

W drozdzach, ziarnach i orzeszkach
W serach, jajkach B tez mieszka.
Naturalne witaminy

Lubig chtopcy i dziewczyny,

Bo najlepsze witaminy

To owoce i jarzyny.

C —to co$ na przeziebienie

| na lepsze ran gojenie.

C porzeczka i cytryna

Swiezy owoc i jarzyna.

Zeby, kosci lepiej rosng,

Kiedy D dostang wiosna.

Zjesz jg z rybg, jajkiem, mlekiem.
Na krzywice D jest lekiem.
Naturalne witaminy

Lubig chtopcy i dziewczyny.
Mleko, mieso, jajka sery,



W storicu marsze i spacery.

Piosenka , Witaminki” https://www.youtube.com/watch?v=nYg5TJhjOEs

Karty pracy, ktére prosze uzupetni¢ w tym bloku tematycznym:
4 latki—34

5 latki — karty pracy 40, 41, 42,43

Zeszyt grafomotoryczny — 47, 48

Wyprawka $wiat — 23, 45

Opracowata Joanna Szyc-Wisifska


https://www.youtube.com/watch?v=nYg5TJhjOEs

