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Informacje pomocne
do przeprowadzenia zaje¢ edukacyjnych

Ruch i gimnastyka ma ogromne znaczenie dla
wszechstronnego rozwoju dzieci. Wptywa pozytywnie
na rozwdj fizyczny i psychiczny. Poprzez éwiczenia
ruchowe i gimnastyczne, dzieci uczq sie kontrolowad
swoje ciato, poprawiajq réwnowage, koordynacje
ruchowq, elastycznosé oraz wzmacniajq miesnie

i uktad kostny.

Rok zatozenia

Twoj kregostup maty zuchu, nie lubi tkwi¢ w bezruchu'! 1



Wprowadzenie dla nauczyciela:

Lekcje zdrowia z Higieniaszkami to program ksztaktujqcy prawidtowe nawyki
higieniczne poprzez angazujqce, petne energii i dostosowane do wieku dzieci zabawy,
majqce zachecié¢ najmtodszych do aktywnego uczestnictwa. Lekcje oparte sq o teksty
fraszek z ksiqzki ,,Higieniaszki - O Zdrowiu Fraszki”.

Cele ogdline:
¢ promowanie aktywnego stylu zycia,
¢ wdrozenie zasad swiadomosci i odpowiedzialnosci za wiasne zdrowie.
Informacje pomocne do przeprowadzenia

zajec edukacyjnych

Czym jest kregostup?

Kazdy z nas ma w srodku swojego ciata cos bardzo waznego, co pomaga
nam stadé, chodzié, biegad i skakadé? To kregostup! Kregostup to taki dtugi,
mocny "stup” zbudowany z matych kosteczek - kregdéw. Przechodzi przez
cate nasze plecy. Kregostup jest jak wieza z klockédw - musi byé dobrze
ustawiony, zeby wszystko dziatato jak nalezy.

Co to znaczy, ze kregostup sie ,,skrzywit”?

Czasami zdarza sie, ze kregostup nie rosnie prosto, tylko robi sie troche
krzywy. Méwimy wtedy, ze mamy skrzywienie kregostupa albo skolioze.

Jak dbaé o zdrowy kregostup?
To bardzo wazne! Oto kilka prostych zasad:
Siedz prosto - nie garb sie przy biurku.
Nos plecak na dwdch ramionach - nie tylko na jednym!
Ruszaj sie codziennie - ¢wicz, baw sie, chodz na spacery.
Spij dobrze - najlepiej na plecach lub boku, na wygodnym materacu.
Kregostup to nasz przyjaciel na cate zycie. Dbajmy o niego
tak samo, jak o zeby, serce czy oczy. &

Rok zatozenia

Twoj kregostup maty zuchu, nie lubi tkwi¢ w bezruchul!



Informacje pomocne
do przeprowadzenia zajeé edukacyjnych

Podstawq realizacyjnqg zabaw jest fraszka
.Rece ¢wiczq, gra muzyka...”

kkk

Rece éwiczq, gra muzyka,

krok do przodu zréb, przytupnij.

Taniec to tez gimnastyka,

uczy krokdw rezolutnych.

Zréb jak kotek ,,koci grzebiet”,

pokaz nam, jak niedZzwiedz szedt.

Teraz - hop, skacz jak zaba.

Widzisz, jaka to zabawa?!

Rece w gére, w ddt, zréb przysiad.

Skocz jak zabka. Rozwiqz supty -

przez zabawe gimnastyka,

bys byt zdrowy, zawsze szczupty.

Chyba nie chcesz kregostupa

w ksztatcie mied litery ,,S”.

Prosto trzymacd sie to sztuka. s,
Musisz éwiczyé, chyba wiesz. POH

Twoj kregostup maty zuchu, nie lubi tkwi¢ w bezruchul!



Zabawa 1

Zabawa orientacyjno - porzqgdkowa “Zréb jak kotek -
koci grzbiet™.

Przebieg zabawy:

Podczas zabawy dzieci tariczq dowolnie do wybranej przez
nauczyciela muzyki, na pauze w muzyce, dzieci zatrzymujq
sie¢ w miejscu i dostosowujq swojq pozycje do figury, ktérq
prezentuje na obrazku zwierze (zaba, kot, niedzwiedz).

Efekty podejmowanych dziatan (dziecko):
o ksztattuje koordynacje ruchowq, gibkosc i zwinnosé,
e rozwija kreatywnosé oraz wyobraznie.

MATERIALY
e Plansze edukacyjne
B1,B82,B3

Rok zatozenia

Twoj kregostup maty zuchu, nie lubi tkwi¢ w bezruchul!



Zabawa 2
Zabawa ruchowa “Rece w gore, w dét, zrdéb przysiad™.

Przebieg zabawuy:

Podczas zabawy dzieci stojg w kole lub pdtkolu i ilustrujg
ruchem tekst fraszki ,,Rece éwiczq, gra muzyka...”.

Rece w goére, w dét, zréb przysiad. (unoszenie rgk w gére i
w dét, nastepnie przysiad podparty)
Skocz jak zabka. Rozwiqz supty - (podskok w przysiadzie
podpartym, ruchy okrezne nadgarstkdw)

przez zabawe gimnastyka, - (pajacyki)

bys byt zdrowy, zawsze szczupty. - (unoszenie rgk w goére,
dwa podskoki obunéz)

Efekty podejmowanych dziatan (dziecko):
o wykonuje éwiczenia zgodnie z poleceniem nauczycielaq,
e rozwija koncentracje i uwage,
e doskonali duze grupy miesniowe.

MATERIALY
Tekst fraszki ,,Rece ¢wiczq, gra muzyka...”

Ys
pRZYSTy
o

Rok zatozenia

Twoj kregostup maty zuchu, nie lubi tkwi¢ w bezruchul! 5



Zabawa 3

Pisanie po sladzie wraz z jednoczesnq recytacjq
drugiej zwrotki fraszki ,,Rece éwiczq, gra muzyka...”

Przebieg zabawuy:

Dzieci wraz z nauczycielem przed wykonaniem karty pracy
(Karta Pracy A1), powtarzajq rytmicznie, przy stolikach
tekst drugiej zwrotki fraszki “Rece ¢wiczq, gra muzyka...”.
Nastepnie po otrzymaniv karty pracy kazde dziecko
najpierw palcem po sladzie a nastepnie otdwkiem,
wypowiadajgc rytmicznie tekst wiersza obrysowujq kontury
kota umieszczonego na karcie pracy.

Efekty podejmowanych dziatan (dziecko):
o ksztattuje umiejetnosé skupienia uwagi i rozumienia
stowa mdwionego,
o ¢wiczy motoryke matq oraz koordynacje reka-oko.

MATERIALY
Karta Pracy - A1l

Rok zatozenia

Twoj kregostup maty zuchu, nie lubi tkwi¢ w bezruchul!



Lekcje zdrowia z Higieniaszkami
SCENARIUSZE ZABAW DLA DZIECI 3-4 LETNICH

Plansza edukacyjna B1




Lekcje zdrowia z Higieniaszkami
SCENARIUSZE ZABAW DLA DZIECI 3-4 LETNICH

Plansza edukacyjna B2 P@H%




Lekcje zdrowia z Higieniaszkami
SCENARIUSZE ZABAW DLA DZIECI 3-4 LETNICH

Twoj kregostup maty zuchu, nie lubi tkwic
w bezruchu!

Plansza edukacyjna B3 P@H

Rok zatozenia



Lekcje zdrowia z Higieniaszkami
SCENARIUSZE ZABAW DLA DZIECI 3-4 LETNICH

Twaj kregostup maty zuchu, nie lubi tkwic
w bezruchu!

Karta Pracy - A1 Pé‘ﬂ

ok zatozenia



