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PROPOZYCJE TEMATYCZNE: 

Odżywiam się zdrowo - jem kolorowo. 

Zdrowe śniadanie  na dobry początek dnia. 

 Warsztaty dla dzieci klas Szkoły Podstawowej  „Jem zdrowo”. 

„Tęczowy Tydzień”- tygodniowa akcja polegająca na spożywaniu codziennie 
porcji warzyw i owoców w wybranym kolorze. 

Kąciki warzywno- owocowe- ekspozycja świeżych warzyw i owoców.     
Wartości odżywcze.  

Wykonanie sałatek, surówek, zdrowych kanapek-degustacja. 

Dzień z jogurtem, kefirem - dla odporności i zdrowych kości. 

Szkolna akcja „Jesień i zima z witaminami”(codzienne spożywanie owoców, 
warzyw do II śniadania) 

Ćwiczenia ruchowe na świeżym powietrzu. 

Program edukacyjny dla rodziców.  

Co wiem o zdrowym stylu życia? 

Chcesz być zdrowy nie stroń od wody. 

Prezentacja „Zalety picia wody” dla klas I-VI. 

Popularyzacja picia wody niegazowanej wśród uczniów, pracowników                             
i rodziców. 

Konkurs produkty zdrowe i niezdrowe. 

Zagadki owocowo-warzywne. 

„Woda dla każdego”- pogadanka z wychowawcą w klasie. 

Wykonanie prac plastycznych na temat : „Kraina owoców i warzyw”.       

Zasady zdrowego odżywiania się. Planowanie jadłospisu.      

Przygotowanie sałatki owocowej. Wartości odżywcze owoców.  

Przygotowanie soku owocowego, koktajlu owocowego.      



Każdy uczeń dobrze wie jak odżywiać zdrowo się. 

Znaczenie mleka i jego przetworów w diecie człowieka. 

Jakie zagrożenia powoduje palenie papierosów i picie alkoholu?                                         
Wykonanie plakatów. 

Wartości odżywcze warzyw. Przygotowanie sałatki warzywnej, dekorowanie 
potraw. 

Wypoczynek czynny –jak spędzać czas wolny? 

Jesienne kolory. Zimowe przetwory. 

Co to są witaminy? 

„W krainie czystości”-dbamy o codzienną higienę ciała. 

„Czyste ręce-zdrowia więcej”. 

Dbamy o zęby i poznajemy zawód stomatologa.   

Dlaczego należy dbać o higienę?       

Zioła w naszym domu, znaczenie ziół, degustacja herbat ziołowych.  

Dbamy o swoje zdrowie – spotkanie z panią pielęgniarką. 

„Zdrowie to największy skarb”-uczymy się o nie troszczyć. 

Ruch receptą na zdrowie. 

„W zdrowym ciele, zdrowy duch” 

Myję się bo chcę być zdrowy. 

Co to są bakterie i wirusy? 

Dlaczego mam katar i boli mnie gardło? 

 

 

 

 



WIERSZE I RYMOWANKI:   

Umyj ręce przed jedzeniem,                                                                                                   
Wychodź na dwór, dbaj o siebie”. 

„Gimnastykuj się codziennie,                                                                                                   
Bo to zdrowo i przyjemnie”. 

„Rób przysiady, ćwicz podskoki,                                                                                                   
Będziesz chudy i wysoki”. 

Na zdrówko 

Na zdrówko dobra to rada 
- dużo owoców zajadaj! 
W owocach są witaminki 
- są to zdrowia okruszynki. 

Pamiętaj łakomczuszku 

Pamiętaj dziś łakomczuszku 
o malutkim swoim brzuszku, 
bo lubi czasem ten brzuszek 
zjeść także trochę jabłuszek. 

Warzywa jedz od dziś 

Chcesz być zwinny jak wiewiórka? 
Chcesz być szybki jak zajączek? 
Chcesz być silny tak jak miś? 
Więc warzywa jedz od dziś! 

 Kto chce 

Kto chce małym być siłaczem, 
zjada wszystko i nie płacze! 
Kto się długo bawić chce 
- ten śniadanie pięknie zje. 

Kto chce posiąść siłę lwa, 
ten obiadek je raz dwa. 
A kto zje też podwieczorek 
ten wspaniały ma humorek.  



Mniam mniam 

Mniam mniam mniam owoce zjadam, 
bo za nimi wprost przepadam. 
Już śliweczki i jabłuszka 
lecą wprost do mego brzuszka. 

Suróweczka 

Do ziemniaków suróweczka 
to jest pomysł doskonały, 
bo dodaje moc zdróweczka 
oraz uśmiech na dzień cały.  

Kotlecik 

Ten, kto mięska nie chce jeść, 
będzie słaby no i cześć. 
Dziś kotlecik chętnie zjem 
Bo jest zdrowy – ja to wiem!  

Zupka jarzynowa 

Por, marchewka i pietruszka 
już wskoczyły do garnuszka. 

Jeszcze seler i ziemniaczki 
i fasolka i buraczki. 

Szybko zupka jest gotowa 
- jarzynowa, bardzo zdrowa! 

 

Jedz owoce i jarzyny, 
w nich mieszkają witaminy. 
Kto je sobie lekceważy –  
musi chodzić do lekarzy. 

Lubię biegać, lubię skakać. 
Lubię kąpać się i chlapać. 
Jeżdżę także na rowerze . 
Rolkach, wrotkach i skuterze. 



Ruch to zdrowie mówię Wam . 
Uśmiech wciąż na twarzy mam. 

 

Dla każdej dziewczynki i każdego chłopczyka, 
ważna dla zdrowia jest gimnastyka. 
Kto o zdrowie swoje dba 
ćwiczy co dzień hop -sa -sa. 

 

Każde dziecko ci to powie,                                                                                                                 
ruch i czystość, odpoczynek.                                                                                                                    
Jabłko, jogurt, moc jarzynek,                                                                                                                
rolki, sanki, narty, mróz.                                                                                                                     
Dbaj o zdrowie swe i już! 

 

„Na paluszki się wspinamy                                                                                                         
W górę rączki wyciągamy                                                                                                      
Do podłogi dotykamy                                                                                                                   
I ze sobą się witamy.                                                                                                         
Dzień dobry.” 

 

Nie pal tytoniu, 
wdychaj tlen świeży, 
myśl o swym zdrowiu, 
droga młodzieży! 

 

Jak być zdrowym ? Prosta sprawa 
Ruch to zdrowia jest podstawa   
Więc od dzisiaj przyjaciele 
Zdrowy duch w zdrowym ciele. 

 



WIERSZ DO ĆWICZE Ń LODOPEDYCZNYCH "KRAN"  
W.Chotomska 

Myła ręce jakaś gapa, 
kap, kap, kap. 
Poszła, a kran dalej kapał, 
kap, kap, kap. 

Wczoraj kapał i dziś kapie: 
kap, kap, kap. 
I źle myśli o tej gapie, 
kap, kap, kap! 

To przez gapę kran ma katar, 
kap, kap, kap. 
Taki katar to jest strata! 
Kap, kap, kap. 

Bo te krople- to są grosze, 
kap, kap, kap. 
Grosz za groszem z wodą poszedł, 
kap, kap, kap. 

Co tu robić? Gapa nie wie, 
kap, kap, kap. 
A więc my powiemy gapie: 

“Dokręć kran!” 

O, już nie kapie! 

„Czystość”  I. Salach 

Kto o zdrowie własne dba 
Czyste ręce zawsze ma. 
Myje zęby, uszy, szyję 
Włosy dobrze też umyje. 
Czyste nogi, czyste ręce 
To uciecha jest w łazience! 
Aby zawsze czystym być 
Musisz się dokładnie myć 



„Witaminowe abecadło”- S. Karaszewski  

 Oczy, gardło, włosy, kości 

 zdrowe są, gdy A w nich gości. 

 A – w marchewce, pomidorze, w maśle, mleku też być może. 

 B – bądź bystry, zwinny, żwawy do nauki i zabawy.  

W drożdżach, ziarnach i orzeszkach, w serach, jajkach B też mieszka. 

 Naturalne witaminy lubią chłopcy i dziewczyny,  

bo najlepsze witaminy to owoce i jarzyny. 

 C – to coś na przeziębienie i na lepsze ran gojenie.  

C – porzeczka i cytryna, świeży owoc i jarzyna. 

 Zęby, kości lepiej rosną, kiedy D dostaniesz wiosną.  

Zjesz ją z rybą, jajkiem, mlekiem. Na krzywicę D jest lekiem.  

Naturalne witaminy lubią chłopcy i dziewczyny. 

 Mleko, mięso, jajka, sery, w słońcu marsze i spacery 

„Czystość to zdrowie” I. Salach 

Kiedy rano wstaję, do łazienki idę 
Kran odkręcam z ciepłą wodą 
I dokładnie myję…  zęby, twarz i szyję. 
Gdy już się ubiorę, to przeczeszę włosy 
By nie sterczał krzywo w górę- 
- ani jeden kosmyk. 
Ręce czyste zawsze mam 
O paznokcie krótkie dbam. 
Czyste włosy mam i szyję.                                                                                                            
No bo się dokładnie myję                                                                                                           
Żeby zdrowym zawsze być 
Trzeba się dokładnie myć. 
I pamięta każdy zuch: 
W zdrowym ciele, zdrowy zuch! 



Wiersz  S. Daraszkiewicz  "Smaczne są owoce" 

Smaczne są śliwki, jabłuszka,                                                                                    
wędrują z buzi do brzuszka.                                                                                           
Smaczne są i bardzo zdrowe                                                                                              
gruszeczki, jabłuszka surowe.                                                                                           
Ładna buzia nie jest blada,                                                                                                                        
gdy owoców dużo zjada                                                                                                                           
I Marcysia i Stefanek -                                                                                                               
każdy buzię ma rumianą.                                                                                                 
Smaczne są gruszki, jabłuszka                                                                                              
wędrują z buzi do brzuszka                                                                                                     
Jedzą: Krzysio, Staś i Witek,                                                                                                          
ale tylko te umyte. 

 

Dla każdego coś zdrowego”- S. Karaczewski. 

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! 
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! 

 



 Drogie dzieci – Julian Tuwim  

W mym liściku o jedno was proszę, żebyście się co dzień myły,                                                                
bo brudnych nie znoszę. Czy pod studnią, czy na misce, w rzece,                                                
czy w sadzawce, ale myć się! Bo przyjadę i sam wszystko sprawdzę!                                             
Myć się dzieci, myć do czysta chłopcy i dziewczynki,                                                                
bo inaczej powiem żeście nie dzieci, lecz świnki!                                                                           
Trzeć się mydłem, gąbką, szczotką, w misce, w nurtach rzeczki!                                           
Bądźcie czyste! Z poważaniem - Autor tej książeczki. 

 

„Zdrowie”  I Salach  

                                                                                                                                                                                                                              
Wszystkie dzieci chcą być zdrowe 
Wiosną, latem czy jesienią 
I dlatego o tej porze witaminy sobie cenią. 
 
Tomek zjada liść sałaty,  
Jabłko chrupie mała Ania,  
A rzodkiewki i ogórki 
Na surówkę potnie Hania. 
 
Grześ surówkę palcem trąca 
Wcale miska go nie nęci. 
Zjadaj Grzesiu, będziesz zdrowy 
Trzeba tylko trochę chęci. 
 
Zjedz surówkę to urośniesz 
- ale Grzesio robi miny 
i nie wierzy, ze w tej misce 
siedzą same witaminy 

 

 

 



B. Lewandowska „ Na zdrowie” 
 
Doktor rybka niech nam powie 
Jak należy dbać o zdrowie! 
Kto chce prosty być jak trzcina, 
Gimnastyką dzień zaczyna! 
 
Całe ciało myje co dzień 
Pod prysznicem, w czystej wodzie. 
Wie, że zęby białe czyste 
Lubią szczotkę i dentystę! 
 
Pije mleko, wie, że zdrowo 
Chrupać marchew na surowo. 
Kiedy kicha czysta chustka 
Dobrze mu zasłania usta. 
 
Chcesz, to zobacz, jak jeść jabłka 
Na obrazku bez zarazków. 
Rób tak samo, bo chcesz chyba 
Tak zdrowy być jak ryba. 

 

"W ŁAZIENCE" P.Siewiera- Kozłowska 

Ćwiczenia ortofoniczne w oparciu o wiersz 

Woda w kranie- szum, szum, szum, 
Mydło pluska- plum, plum, plum, 
Myję rączki- szur, szur, szur, 
I brud znika- bul, bul, bul. 

  

 

 

 



Bajka o księżniczce Zuzance i rycerzu Witaminku. 
 
Dawno, dawno temu, za siedmioma górami, za siedmioma lasami                                     
w Czekoladowym Królestwie mieszkała mała księżniczka Zuzanka. 
Księżniczka jadła tylko słodycze. Pewnego dnia ciężko zachorowała.                                  
Król ogłosił, że ten kto uzdrowi Zuzankę, otrzyma pół królestwa i księżniczkę 
za żonę. Jednak nikt nie potrafi jej uzdrowić. Kiedy król stracił już nadzieję na 
to, że znajdzie się ktoś, kto uzdrowi Zuzankę, w królestwie zjawił się rycerz 
Witaminek. Rycerz przywiózł lekarstwa, które miały uzdrowić księżniczkę. 
Nazywały się: witamina A, B, C, D. Lekarstwa były zaczarowane ponieważ nie 
można ich było zobaczyć, były ukryte: 
Witamina A ukryta była – w mleku, serze, maśle, kapuście, marchewce. 
Witamina B – w drożdżach, cebuli, śliwkach, orzechach, ziemniakach, kiełbasie, 
pomidorach, jabłkach. 
Witamina C – ukryła się w cytrynie, cebuli, czosnku, papryce. 
Witamina D – w mięsie, żółtku, wątróbce, śmietanie, maśle. 
Rycerz Witaminek przez siedem dni dawał Zuzance do jedzenia te wszystkie 
rzeczy w których były ukryte witaminy. 
Gdy księżniczka wyzdrowiała nigdy już nie jadała samych słodyczy.  

Opowiadanie H. Polsakiewicz: „Najadł się gruszek i bolał go brzuszek”. 
Pewnego jesiennego dnia bliźniaki Marta i Krzyś wrócili z podwórka.                            
Mama przygotowywała właśnie obiad. 
-Dzieci: Mamusiu, mamusiu już jesteśmy, bardzo chce się nam jeść. 
-Mama: Zaczekajcie proszę chwileczkę, umyjcie ręce i pomóżcie mi nakryć                     
do stołu, po obiedzie będzie na deser niespodzianka. 
-Krzyś: Ojej, znowu to samo! Ciągle tylko to mycie i mycie a ja jestem taki 
głodny! Nie wytrzymam! Ciekawe, jaka niespodzianka będzie na deser? 
- Marta: Ty Krzysiu ciągle to samo, chodź do łazienki a potem mi pomożesz 
nakryć do stołu. Niedługo tatuś wróci z pracy i będzie obiad. 
-Krzyś: Nie wytrzymam muszę coś zjeść, już słyszę jak kiszki mi marsza grają. 
Nie myłem jeszcze rąk, ale przecież nic brudnego nie dotykałem, grałem                              
w piłkę. O, jest coś pysznego, krówki Marty, swoje dawno zjadłem, poczęstuję 
się tylko kilkoma. Och, jakie smaczne! A tu, co? Gruszki, jakie wspaniałe, jakie 
pyszne, palce lizać zjem jeszcze jedną. Resztę zostawię na deser. No teraz głodu 
nie czuję, mogę czekać na obiad. Pomogę Marcie. 
-Marta: Krzysiu coś niewyraźnie wyglądasz?  
-Krzyś: Nic, nic tylko pić mi się chce, napiję się trochę 



Wrócił tatuś z pracy i rodzina siada do obiadu. 
-Tata: Krzysiu markotny jesteś, nie zjadłeś zupy, drugie danie stygnie, a Ty                        
nie jesz. Co się dzieje? 
-Krzyś: Nic tatusiu, jakoś nie jestem głodny, brzuch mnie boli. 
-Mama: (Bardzo zaniepokojona) Krzysiu połóż się i zmierz temperaturę! 
Krzyś leży w łóżku, boli go brzuch, chce mu się wymiotować, ma wysoką 
temperaturę.  
-Rodzice: Chyba trzeba wezwać lekarza, nie ma, na co czekać.  
-Lekarz: Dzień dobry Krzysiu. Co ci dolega?  
-Krzyś: Okropnie boli mnie brzuszek. 
- Lekarz: Brzuszek powiadasz. Co dzisiaj jadłeś? Przypomnij sobie, to bardzo 
ważne. 
-Krzyś: Dzisiaj na śniadanie jadłem zupę mleczną i kanapki z serem. A potem… 
-Lekarz: Co było potem? 
-Krzyś: Potem. Potem grałem w piłkę i bawiłem się z kolegami i wróciliśmy                        
z Martą na obiad. Oj jak mi wstyd! Nie umyłem rąk, zjadłem przed obiadem 
cukierki Marty i wszystkie gruszki z koszyczka, te gruszki były dla wszystkich 
na deser i napiłem się wody z kranu, bo kompotu jeszcze nie było. 
-Lekarz: No, teraz wszystko wiemy. Znamy przyczynę bólu brzucha                                 
i temperatury. Na szczęście wystarczy tylko dieta i proszek na temperaturę. 
Pamiętaj na przyszłość, że ręce przed jedzeniem trzeba koniecznie myć                              
i w żadnym wypadku nie należy zjadać na raz bardzo dużej ilości owoców,                     
do tego przed obiadem! Wieczorem, gdy lekarz już poszedł a Krzyś poczuł się 
lepiej. 
-Krzyś: Chciałem Was bardzo przeprosić. Postąpiłem bardzo nierozsądnie                    
i samolubnie, zjadłem cukierki Marty bez pytania, nie wymyłem rąk i zjadłem 
wszystkie gruszki z koszyczka już przed obiadem. No nie wszystkie, jedna mała 
została. 
-Mama: Oj, Krzysiu, Krzysiu, napędziłeś nam strachu, dobrze, że tak się 
skończyło. 
-Tatuś: Mamy nadzieję, że więcej się to nie powtórzy.  
-Krzyś: Przepraszam, Marta za cukierki będę za ciebie wynosił śmiecie przez 
cały tydzień.                                                                                                                                   
-Mama: Dobrze, już dobrze, chodźcie zjemy ostatnią gruszkę. 
-Krzyś: Mamusiu ja dzisiaj dziękuję już za gruszki, prześpię się, bo jeszcze boli 
mnie trochę brzuch. 
-Marta: Najadł się gruszek, boli go brzuszek, mój braciszek obżartuszek! 



 ZABAWY:  

Zabawa dydaktyczna: ,,Jak żyć zdrowo – prawda czy fałsz”.  

Nauczyciel czyta hasła, jeśli dzieci się z tym zgadzają – klaszczą w ręce                                         
i mówią: ,,tak, to prawda!”;  jeśli się nie zgadzają – tupią nogami mówiąc:                
,,nie, to nieprawda!”. 

-należy jeść dużo owoców i warzyw; 

-myjemy owoce i warzywa przed jedzeniem; 

-spożywamy posiłki brudnymi rękami; 

-jedzenie należy spożywać w spokoju; 

-brak witamin sprzyja zdrowiu; 

-myjemy ręce przed jedzeniem; 

-posiłki należy jeść powoli i dokładnie rozgryzać spożywane potrawy; 

-słodycze należy  jeść w małych ilościach; 

-warzywa i owoce nie zawierają żadnych witamin; 

-nie należy jeść dużo przed snem; 

-myjemy zęby raz w roku; 

-pożywienie należy połykać w całości; 

-wystarczy jeden posiłek dziennie; 

-owoce i warzywa to bogate źródło witamin; 

-należy codziennie pić mleko i jeść nabiał; 

-słodycze dbają o ładny i zdrowy wygląd naszych zębów; 

-warzywa, owoce i produkty mleczne niszczą nasze zdrowie; 

-hamburgery są bardzo zdrowe; 

-coca – cola niszczy zęby mleczne dzieci. 

 



Zabawa: Zgadnij, co tak smakuje?    

Na talerzykach przygotowane są produkty ze zdrową i niezdrową żywnością. 
Dziecko przy związanych oczach rozpoznaje degustowany produkt.                 
Następnie odnajduje wśród różnych ilustracji taki sam produkt i przykleja                       
go pod emblematem z „uśmiechniętą” bądź „smutną” minką, starając się 
wskazać czy dany produkt jest zdrowy czy nie. 
Potrawy do odgadnięcia: 
+ jabłko – chipsy 
+ mleko - cukierek 
+ banan - wafelek 
+ marchew – czekolada 

 

Zabawa słowna z wykorzystaniem tekstu: 

 „Jedz owoce i warzywa, będziesz wtedy zdrów jak ryba” (wypowiadanie tekstu 
ciche, głośne, ze zwiększeniem natężenia głosu od szeptu do krzyku) oraz nauka 
krótkich rymowanek: 

Dzieci skandują „zdrowe” rymowanki.  

„Kto sok pije, długo żyje!”; 

„Mleczne pyszności na zdrowe kości!” 

„Zdrowo żyj i się odżywiaj, 

Jedz owoce i warzywa” 

 

 

Zabawa rytmiczno – ruchowa „A psik – pucu, pucu”.  

Dzieci biegają w gromadce, gdy usłyszą dwa mocne uderzenia zatrzymują się                     
i zasłaniają usta chusteczką – naśladują kichanie. Gdy usłyszą piosenkę                    
„Myj ę zęby” to naśladują mycie zębów. 

 



Zabawa naśladowcza „Mycie” 
Dzieci naśladują ruchem słowa wiersza. Pokazują poszczególne części ciała.                        
Na koniec podskakują z uniesionymi rękami. 

Kolorowe mydło mam. 
Szybko się umyję sam. 
Czoło, nosek, uszy, szyję. 
Szczotką zęby raźno myję. 
Ręce, nogi, plecy, brzuch. 
Patrzcie jaki ze mnie zuch! 

Zabawa ilustrowana ruchem „Pralka"   
 
Dzieci stoją w kręgu. Wyciągają do przodu raz prawą, raz lewą rękę i mówią:  
 

Dzisiaj u nas, co tu kryć,  
wielkie pranie musi być,  
na prawo raz, na lewo raz,  
z koleżanką jeszcze raz.  
 
Na słowa "z koleżanką jeszcze raz" każde z dzieci odwraca się do swojego 
sąsiada i podaje mu ręce. Dzieci powtarzają zabawę, wyciągając ręce na 
przemian w parach.  

Taniec owocowo – warzywny. 

Każde dziecko otrzymuje sylwetę owocu lub warzywa. Przy dźwiękach 
skocznej muzyki dzieci tańczą pojedynczo, w parach mieszanych (owoc – 
warzywo), w parach jednakowych (owoc – owoc, warzywo – warzywo).  

Pożegnanie – Iskierka. 

W kółeczku razem stoimy, 

zabawę już kończymy. 

Iskierkę posyłamy, 

niedługo znów się spotkamy. 

  



 „Fikaj ący zuch” – zabawa taneczna do piosenki. Dzieci ustawione są w kole, 
jedno obok drugiego. 

Gimnastykuj się codziennie.                          Marsz w miejscu, wysuwanie                                                                 
Zobacz, jakie to przyjemne.                           prawej i lewej nogi na zmianę    

                                                                        i dotykanie piętą podłogi                                                                  

W zdrowym ciele zdrowy duch,                  Dzieci podają sobie ręce w kole                                                                               
pokaż jaki z ciebie zuch. x2                        i poruszają się cwałem  w prawo  

                                                                    a przy powtórzeniu w lewo 

Raz przysiady, raz podskoki.                     4x uderzenia dłońmi o kolana                                                                                          
Ręce w górę lub na boki.                           i klaśnięcie 

                              Ręce u niesione do góry i na boki 

W zdrowym … 

Mocne nogi, plecy proste,                   Ręce na biodrach, obrót wokół własnej                                                             
raz fikołek a raz mostek                      osi w podskokach 

W zdrowym … 

 

 „Gimnastyka”  -zabawa ruchowa – wszystkie dzieci ruchem inscenizują treść 
wiersza pt. „Gimnastyka” 

 
Słychać radio, gra muzyka 
proszę wstawać – gimnastyka. 
Ręce w górę, potem w bok 
jeden podskok, szybki krok. 
Wdech głęboki, wydech długi 
niski przysiad – jeden drugi 
marsz dokoła, gra muzyka 
i skończona gimnastyka 

 

 



PRZYKŁADOWE SCENARIUSZE ZAJ ĘĆ: 

SCENARIUSZ ZAJĘĆ: 

,,Dzień  marchewki”  

Cele ogólne: 

-kształtowanie postawy prozdrowotnej; 

-rozwijanie aktywności poznawczej; 

-zapoznanie z wartością odżywcza marchwi. 

Cele operacyjne – dziecko: 

-rozpoznaje i nazywa znane owoce i warzywa; 

-wie, że należy myć owoce i warzywa przed jedzeniem; 

-rozwiązuje zagadki w oparciu o charakterystyczne cechy zgadywanego 
przedmiotu; 

-tworzy prace plastyczne różnymi technikami; 

-wykonuje działania matematyczne na liczmanach. 

PRZEBIEG  ,,DNIA  MARCHEWKI” 

1.Dzieci ubrane w odzież w kolorze pomarańczowym. Rozmowa o owocach                       
i warzywach kładąc szczególny nacisk na marchewkę – jej wartości odżywcze, 
wykorzystanie w posiłkach pod różna postacią. 

2.Rozwiązywanie marchewkowych zagadek: 

-czy marchewka to owoc czy warzywo?; 

-jak nazywa się marchewkowy kolor?; 

-jakie znacie owoce mające kolor pomarańczowy?; 

-co można zrobić z marchewki?; 

-jakie zwierzęta lubią marchewkę?; 

-czy marchewkę można jeść na surowo?; 

-czy marchewka zawiera witaminy?. 



3.Praca plastyczna: ,,Marchewki – giganty” – podział dzieci na grupy; 
modelowanie marchewek z gazet, wykorzystanie farb, kleju, bibuły. 

4.Marchewkowy taniec – taniec w kółkach przy muzyce wokół wykonanych 
prac. 

5.Matematyczne zagadki z marchewką – pomoce:  sylwety marchewek do 
manipulacji dla każdego dziecka. 

Każde dziecko siedzi przed swoim dywanikiem mając dostęp do liczmanów – 
marchewek  i wykonuje polecenia zawarte w zagadkach. 

Wyrwał Grześ marchewki: cztery dla siebie i jedną dla Ewki. Ile marchewek 
wyrwał Grześ? 

Wyrwał Grześ marchewki: trzy dla siebie i trzy dla Ewki. Ile marchewek 
wyrwał Grześ? 

Na grządce rosło sześć marchewek. Zające zjadły cztery marchewki. Ile 
marchewek zostało na grządce? 

Na grządce rosły cztery marchewki. Zające zjadły trzy marchewki. Il;e 
marchewek zostało na grządce? 

6.Zabawa ruchowa: ,,Zające w marchewce”. 

Wyznaczyć ogród, norki zajęcze (kółka od sersa)  i  budę. Zające siedzą                                   
w norkach, dwa psy w budzie. Zające wybiegają zajęczymi skokami do ogrodu 
na marchewkę. Nauczyciel woła: ,,Zające w marchewce!”, a  wtedy psy na 
czworakach łapią zające. Zmiana ról. 

7.Degustacja marchewki surowej, gotowanej i picie soku marchewkowego. 

8.Tworzenie korali z marchwi – krojenie w plasterki i nawlekanie na igłę z nitką 
– praca pod kontrolą przy jednym stoliku. 

9.Marchewka – puzzle; rysowanie na kartkach z bloku technicznego, 
kolorowanie, cięcie na elementy, układanie. 

 

 

 



SCENARIUSZ ZAJĘĆ 

Temat: Ogródkowe witaminki. 

Cele: 

Kształtowanie postawy prozdrowotnej;                                                                            
Rozumienie wartości odżywczych warzyw, higieny ich spożywania                                 
oraz sposobów przechowywania;                                                                                
Rozwijanie aktywności poznawczej; 

Metody: 

Metoda przekazu wiedzy. Metoda pobudzania zachowań  sprzyjających 
zdrowiu.                                                                                                                                
Metody aktywizujące. 

Materiał programowy: 

Obszar edukacji przyrodniczej: 

-rozpoznawanie i nazywanie warzyw rodzimych; 

-wyodrębnianie charakterystycznych cech; 

-sporządzanie sałatek warzywnych; 

-zachowanie czystości podczas przygotowania i wokół miejsca pracy; 

Obszar edukacji w zakresie mowy i myślenia: 

-swobodne i śmiałe wypowiadanie się w różnych sytuacjach; 

-bogacenie słownika biernego i czynnego poprzez poszerzanie zakresu i treści 
pojęć odnoszących się do zagadnień przyrodniczych, zdrowotnych; 

-rozwiązywanie zagadek słownych o różnych przedmiotach; 

Obszar edukacji zdrowotnej: 

-rozumienie racjonalnego żywienia i jego znaczenia dla zdrowia; 

Obszar edukacji matematycznej: 

-klasyfikacja zbiorów przedmiotów na podstawie ogólnych, 

-liczenie i porównywanie liczebności zbiorów. 



Obszar edukacji w zakresie przygotowania do czytania i pisania: 

-globalne czytanie wyrazów; 

-dokonywanie analizy wzrokowo- słuchowej wyrazów; 

-wyodrębnianie głosek na początku i na końcu wyrazu; 

Środki dydaktyczne: 

-książeczka pt: Na straganie J. Brzechwy; 

-książka pt: Czy wiesz co jesz? I. Gumowska; 

-pacynki warzyw; 

-kosz z warzywami; 

-ilustracje pt: w spiżarni; 

-obrazki –burak , kapusta, białe nakrywki; 

-nakryty stół, serwetki, talerzyki, sztućce, pokrojone warzywa; 

PRZEBIEG ZAJĘĆ: 

1.Powitanie-dzieci zamiast swojego imienia wskazują wybraną część ciała , 
podając jej nazwę. 

2.Słuchanie wiersza Na straganie J. Brzechwy ilustrowanego pacynkami. 

3.Nazywanie warzyw występujących w wierszu, odszukanie ich w koszyku, 
ocena kształtu, barwy, zapachu. 

4.Rozmowa przy obrazkach ,,W spiżarni” -odpowiedzi na pytania: 

-gdzie rosną warzywa? 

-do czego są one nam potrzebne? 

-czy musimy zjadać warzywa i dlaczego; 

-w jaki sposób możemy zachować świeżość warzyw? 

-jak nazywają się warzywa dawane do zupy?  (włoszczyzna) 

5.Zabawa ruchowo- naśladowcza do piosenki pt; ,,Kapuściana piosenka” 



6.Poznanie przez dzieci wartości odżywczych niektórych warzyw                                  
(książka pt; Czy wiesz co jesz?”. 

-marchewka-wit.A- poprawia wzrok;                                                                                               
-pietruszka-wzmacnia kości, sok działa kojąco na opuchliznę po ukąszeniach  
-łyżeczka  naci zapewnia dzienną dawkę witamin. 

-ogórek kiszony-wit C- gasi pragnienie oczyszcza organizm. 

-cebula – ma właściwości bakteriobójcze, wzmacnia włosy, 

-por- odtrutka po zatruciach pokarmowych. 

7.Rozwiązywanie zagadek obrazkowych-dzieci szukają odpowiedzi na zagadki 
na obrazkach znajdujących się w sali.(cebula, ogórek, kapusta, pietruszka) 

8.Zabawa ruchowa pt; „Wzrost warzyw” 

9.Globalne czytanie wyrazów: burak, kapusta (obrazek na tablicy.) 

-głoskowanie; 

-podział na sylaby; 

-wyodrębnianie pierwszej i ostatniej głoski; 

-przeliczanie ilości głosek; 

-dopasowanie podpisów ; 

10. Karty pracy: klasyfikowanie przedmiotów-owoce, warzywa, przeliczanie, 
porównywanie liczebności(o ile mniej, o ile więcej); 

11.Mieszanie sałatki jarzynowej; 

-wyodrębnienie składników; 

-mieszanie; 

-degustacja. 

12.Podsumowanie. 

-jakie warzywa  poznaliście?                                                                                                            
-dlaczego są one ważne dla zdrowia?                                                                                            
-dokończcie zdanie-Zdrowy człowiek to ten, który.... 



PIOSENKI:  

 „Na marchewki urodziny”  
Na marchewki urodziny wszystkie zeszły się jarzyny, 
a marchewka gości wita i o zdrowie grzecznie pyta.    Bis 
 
Kartofelek podskakuje burak z rzepką już tańcuje, 
Pan kalafior z krótką nóżką biegnie szybko za pietruszką.    Bis 
 
Kalarepka w kącie siadła ze zmartwienia aż pobladła, 
Tak się martwi, płacze szczerze nikt, do tańca jej nie bierze.    Bis 
 
Wtem pomidor nagle wpada, kalarepce ukłon składa, 
Maja blada kalarepko tańczże ze mną tańczże krzepko.    Bis 
 
Wszystkie pary jarzynowe już do tańca są gotowe, 
Gra muzyka to poleczka, wszyscy tańczą już w kółeczkach.    Bis 

 

 „Wesoło jesienią”  
Wesoło jesienią w ogródku na grządce, tu ruda marchewka tam strączek, 
Tu dynia jak słońce tam główka sałaty, a w kącie ogórek wąsaty. 
 
Ref. Ogórek, ogórek, ogórek, zielony ma garniturek, 
I czapkę i sandały zielony, zielony jest cały. 
 
Czasami jesienią na grządkę, w ogrodzie deszczowa pogoda przychodzi, 
Parasol ma w ręku, konewkę ma z chmurki i deszczem podlewa ogórki. 
 
Ref. Ogórek... 

Witaminki  

Spójrzcie na Jasia, co za chudzina,                                                                                                   
slaby, mizerny, ponura mina                                                                                                                
A inni chłopcy silni jak słonie,                                                                                                            
każdy gra w piłkę lepiej niż Boniek!                                                                                      
Dlaczego Jasio wciąż mizernieje?                                                                                                      
Bo ten głuptasek witamin nie je!                                                                                       



Ref. Witaminki, witaminki, dla chłopczyka i dziewczynki                                                            
Wszyscy mają dziarskie minki, bo zjadają witaminki  - 2x   

Wiśnie i śliwki, ruda marchewka,                                                                                               
gruszka, pietruszka i kalarepka                                                                                                     
Kwaśne porzeczki, słodkie malinki,                                                                                                                      
to wszystko właśnie są witaminki!                                                                                                    
Kto chce być silny, zdrowy jak ryba, musi owoce jeść i warzywa! 

 

 „Kapu ściana piosenka” 

Wielki rwetes dziś u Basi, bo kapustę Basia kwasi. 
Szatkownica poszła w taniec, to Ci było szatkowanie. 
 
Ref. Rach, ciach, ciach! Obereczka! 
Już kapusty pełna beczka! 
 
Zaraz Basia ją przyprawi, doda soli i żurawin, 
Potem ją ubije wałkiem, aż ubita będzie całkiem. 
 
Ref. Rach, ciach... 
Potem deską ją przyciśnie, niech kapusta w beczce kiśnie. 
Już kapusta wzbiera sokiem, sok spod deski spływa bokiem. 
 
Ref. Rach... 
 
Jak pyszna ta kapusta, że aż sama idzie w usta. 
Więc ją jemy na surowo, na surowo bo to zdrowo! 
 
Ref. Rach ciach, ciach! 
Obereczka! 
I została pusta beczka!  

 

 

 



„Skacz do góry" 
 
I.   Jeśli dobry humor chcesz dziś mieć, to koniecznie z nami pobaw się. 
     My lubimy ciągle w ruchu żyć , jak wiewiórka zawsze w formie być.  
     W miejscu nie stój i karate ćwicz, biegnij śmiało by najszybszym być. 
     Zrób fikołka jeśli tylko chcesz, każde dziecko w tym najlepsze jest,                                            
W tym najlepsze jest. 
 

Ref. Wysoko skacz do góry 
         W piłkę z nami graj  
         I nie oszczędzaj się. Bo każdy chce w drużynie być. 
 
II.  Chcesz poślizgać się na łyżwach dziś, To w hokeju próbuj swoich sił 
     Lub na torze możesz ścigać się, Tam najlepszy wynik będziesz mieć 
     Jeśli wolisz dziś w siatkówkę grać, Z przyjaciółmi niech się zacznie gra 
     Spełniaj z nami swe najskrytsze sny, Olimpiadę zaczynamy dziś,                             
Zaczynamy dziś. 
 
Ref. x2 

Jarzynowa piosenka 

 Trzy zające sobie szły i skakały wszystkie trzy,                                                                           
mój zajączku naucz mnie ja tak samo skakać chcę.                                                                
Każdy zając szpinak zjada, to na skoki świetna rada                                                             
hopsasa, ram pam, pam, od szpinaku siłę mam.                                                                           
Cztery kozy poszły w las i skakały cały czas                                                                                    
moja kozo naucz mnie ja tak samo skakać chcę.                                                                             
Jem marchewkę na surowo, bo to smacznie, bo to zdrowo                                                              
hopsasa, ram pam, pam, od marchewki siłę mam.                                                                                         
Pięć baranków drogą szło i skakało, że ho ho                                                                                    
mój baranku naucz mnie ja tak samo skakać chcę.                                                                           
Czy to wiosną, czy to latem na kolację jem sałatę                                                                         
hopsasa, ram pam, pam, od sałaty siłę mam.                                                                                                  
Jaś posłuchał dobrych rad  z apetytem szpinak zjadł                                                                   
bo kto dobrze skakać chce ten jarzyny co dzień je.                                                                                    
Jem i szpinak i sałatę i marchewkę na dodatek                                                                           
hopsasa, ram pam, pam, bo od jarzyn siłę mam. 



Piosenka na melodię: ”My jesteśmy krasnoludki”   
 
1.Czy to chłopczyk , czy dziewuszka hop-sa-sa ,hop sa-sa, 
Przed jedzeniem myj jabłuszka hop-sa ,hop sa-sa, 
2.Zdrowie tylko jedno mamy hop- sa- sa ,hop sa- sa, 
To o zdrowie zawsze dbamy hop- sa ,hop sa- sa, 
3.Zaśpiewamy nawet więcej hop-sa-sa ,hop sa-sa, 
Przed jedzeniem umyj ręce, hop- sa ,hop sa- sa, 
4.Zdrowie tylko jedno mamy hop- sa- sa ,hop sa- sa, 
To o zdrowie zawsze dbamy hop- sa ,hop sa- sa, 

 

Piosenka na melodię ‘’Taki du ży, taki mały” 

Taki duży taki mały może zdrowym być 
Taki gruby taki chudy może zdrowym  
Taki ja i taki ty może zdrowym 
Taki ja i taki ty może zdrowym być 
 

1. Zdrowie szanujemy coli nie pijemy  
O zdrowie dbamy , bo siebie kochamy. 
Zdrowie szanujemy chipsów też nie jemy  
O zdrowie dbamy , bo siebie kochamy. 
 
Taki duży taki mały...................... 
 
2.Kto warzywa zjada, ten się nie bada 
Każdy zdrowy do pracy gotowy 
Tylko sprawna dusza dobrze się tu rusza 
Każda zdrowa do pracy gotowa 
 
Taki duży taki mały może ................ 
 
3. Ruchu potrzebuje, zawsze się raduje 
Na w-fie ćwiczymy i się nie boimy 
Kiedy podskakuje , już się lepiej czuję 
Przynajmniej z tego nie dostane dwóję  



Taki duży............ 
 
4.Gdzie można dzisiaj zdrowych zobaczyć 
są między nami w szkole i w pracy  
Gdzie można dzisiaj zdrowych zobaczyć 
są miedzy nami w szkole i w pracy 

 

„Mydło lubi zabaw ę”  
Mydło lubi zabawę w chowanego pod wodą 
Każda taka zabawa jest wspaniałą przygodą 
Kiedy dobry ma humor to zamienia się w pianę 
A jak znajdzie gdzieś słomkę, puszcza bańki mydlane. 
Ref.: 
Mydło wszystko umyje, nawet uszy i szyję 
Mydło, mydło pachnące jak kwiatki na łące 
 
Mydło lubi kąpiele, kiedy woda gorąca 
Skacząc z ręki do ręki, złapie czasem zająca 
Lubi bawić się w berka, z gąbką chętnie gra 
w klasy 
I do wspólnej zabawy wciąga wszystkie brudasy. 

 

Piosenka na melodię „Szła dzieweczka…” 

Będziesz zdrowy i wesoły zawsze kiedy jesz owoce,                                                                   
zawsze kiedy jesz warzywa zapamiętaj to! (2x)                                                                         
ref. Rób soki, sałatki, surówki z nas,                                                                                                    
a zawsze wesoły będziesz w ten czas! (2x) 

 

 

 

 

 



„Cebula” 

Spódniczek żółtych i fartuszków, 
cebula dużo ma na brzuszku. 
Siedem czy osiem albo dziewięć, 
tego dokładnie nie wiem  

 
Ref: Gdy żółtą ma suknię cebula, 
jak kula wesoło się tula. 
A kiedy jest biała to bywa 
zgryźliwa niby pokrzywa 
 
Niech tylko rzuci swe spódnice, 
od razu zmienia się w złośnice. 
Kto ją przekroi, musi płakać 
przez cebulowy zapach. 

 

Ref: Gdy żółtą ma suknię cebula, 
jak kula wesoło się tula. 
A kiedy jest biała to bywa 
zgryźliwa niby pokrzywa 

  

„Pomidorek” 

Wyrósł pomidorek, mały i zielony 
Pięknie się rozejrzał na obie strony, 
Tam czerwony goździk, tutaj różę widzi, 
Więc się zieloności swojej zawstydził. 
 
Pomi, pomi, pomidorek 
Krasnym okrył się kolorem 
Płaszczyk włożył  
gładki, nowy 
Pomi, pomi, pomidorowy. 

 



ZAGADKI:  

„Chrupie ją zajączek, 
Schrupie ją i Ewka, 
Bo smaczna i zdrowa 
Jest właśnie …” (marchewka) 

„Pęk zielonych włosów, 
Długa biała nóżka, 
Mama wkłada ją do zupy, 
A to jest…” (pietruszka) 

„Powiem ci zagadkę, 
Albo wierszyk może, 
Ma być o selerze, rzodkiewce czy…?” (porze) 

„Zielone ma liście, 
W środku głowa pusta, 
Czy to jest sałata? 
Czy może …?” (kapusta) 

„Kroiła ją mama, 
A płakała Ula, 
Chociaż szczypie cię w oczy, 
Zdrowa jest …”(cebula) 

„Czy chcesz być silny? 
Odpowiesz, że tak. 
Oto jedzie na talerzu 
Czerwony Pan…” (burak)  

„Niektóre nasionka 
Białko maja zdrowe. 
Jak się nazywają? 
Chyba wiem,…” (strączkowe)  

Dobra gotowana, dobra i surowa.                                                                                              
Choć nie pomarańcza a pomarańczowa.                                                                                               
Kiedy za zielony pochwycisz warkoczyk i pociągniesz mocno,                                                                                               
wnet z ziemi wyskoczy. (marchew) 



Latem w ogrodzie wyrósł zielony.                                                                                                                   
A zimą w beczce leży kiszony. (ogórek) 

Z wierzchu czerwona, a w środku biała.                                                                                       
Kiedy ją jadłeś, w język cię szczypała. (rzodkiewka)  

W jesieni się rodzą, z jednego wiele.                                                                                                            
Najsmaczniejsze są pieczone w popiele. (ziemniaki) 

Czerwone, pyzate, smakowite latem,                                                                                            
a na długą zimę będą koncentratem. (pomidory) 

 Ładnie pachnie żółta skórka, kwaśny mają smak.                                                             
Zawierają witaminy, każdy wie, że to… (cytryny) 

 Lubią mnie dzieciaki. Szuka mnie wiewiórka.                                                                            
Smaczny jestem w środku, twarda na mnie skórka. (orzech) 

Niedaleko od drzewa pada, 
każdy je z ochotą zjada. 
Okrąglutkie i rumiane, 
na słoneczku dojrzewane.(jabłko) 

Na powidła jest wspaniała 
fioletowa panna mała 
ciemna skórka, pestka w brzuchu 
i Ty znasz ją łakomczuchu? (śliwka) 

Zawsze w przychodni w fartuchu białym 
Zęby tak leczy, by nie bolały (dentysta) 

Przyjemnie pachnie, ładnie się  
A brudne ręce w czyste zamieni (mydło) 

Leczy wszystkich ludzi, odwiedza też chore dzieci 
Chodzi w białym fartuchu. Kto to jest? Czy wiecie? (lekarz) 

Schowała się w tubie, używać jej lubię. 
A i mała szczotka chętnie się z nią spotka (pasta do zębów) 

Nosi biały czepek i biały fartuszek, 
Ażebyś był zdrowy czasem ukłuć musi. (pielęgniarka) 



Na dużym fotelu pacjentów przyjmuje, 
rzadziej wyrywa, częściej plombuje. (dentysta) 

Wiszę w łazience, wycierasz mną ręce (ręcznik) 

Co to jest na pewno wiesz 
Najeżona jest jak jeż, 
Lecz nikogo nie kłuje, tylko zęby szoruje (szczoteczka) 

Służy do mycia, służy do picia 
Bez niej na ziemi nie byłoby życia (woda) 

Wody i mydła pilnie unika.                                                                                                             
Co weźmie do rąk wszystko poplami. 
A jak nazwać takiego chłopczyka?                                                                                             
Ja wam nie powiem nazwijcie go sami. (brudas) 

Kiedy kaszlesz, kichasz w głos, 
W co należy wsadzić nos? (chusteczka) 

Jak ten przedmiot się nazywa? 
Jest za mały by w nim pływać, 
Lecz, gdy woda z kranu ciurka, biorę kąpiel, daję nurka (wanna) 

Rozpuszczam się w wodzie, ubywa mnie, co dzień. 
Kto o czystość dba, ten mnie dobrze zna (mydło) 

Używasz go, co dzień  
Co dzień w wodzie moczysz, 
Gdy nim buzię myjesz, trochę szczypie w oczy (mydło) 

Do suchej nitki moknie nieraz,  
Gdy po kąpieli ciało wycierasz (ręcznik) 

Używamy jej do gotowania, mycia 
Potrzebna jest ludziom, zwierzętom, roślinom do życia (woda) 

 

 

 

 



PRACE PLASTYCZNE I TECHNICZNE: 

 

Wydzieranki-kolorowy papier , gazety, bibuły 

Wyklejanki  -kolorowy papier, plastelina, kuleczki z bibuły,                                                                                                            
ryż, kasza, cukier, płatki owsiane, ziarna, kawa, fasola, płatki kosmetyczne, 
wata, kolorowe ścinki, kleje, włóczka 

Malowanki-kredki ołówkowe, woskowe, pastele, mazaki, rysowanie kredką                         
na papierze ściernym                                                                                                                             
Farby plakatowe, akwarele, farby mydlane, farby z pastą do zębów, świece, 
patyki, pędzle, palce, słomka-dmuchanie, malowanie gąbką, dłonią, odbijanie 
sznurka, nitki, frotaż, barwienie tuszem, mokre w mokrym, malowanie na gazie, 
malowanie patyczkami kosmetycznymi, wałkiem 

Kolorowanki- szablony, łączenie kropek, wypełnianie konturów 

Masy-plastelina, glina, modelina, piankolina, cistolina, masa  solna, papierowa, 
folia aluminiowa 

Stemplowanie 

Origami –przestrzenne i płaskie 

Wyszywanki na papierze 

Mozaiki makaronowe 

Recykling- rolki po papierze toaletowym, ręcznikach, plastikowe butelki                           
po napojach, płynach, mleku, kubeczki po jogurtach, serkach, stare płyty CD, 
pudełka kartonowe, folie, zakrętki od butelek, wytłaczanki po jajkach, kapsle, 
patyczki po lodach, końcówki kredek woskowych, klamerki do bielizny 
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