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Sylwia Mędrek – nauczyciel  

Tytuł:  „Czas na zdrowie” 
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Obszar działania 

(podkreśl właściwe lub wpisz) 

Dydaktyka  

Wychowanie i profilaktyka 

 

1. Krótka charakterystyka Dobrej Praktyki: 

 

Przedszkole Miejskie w Łęknicy od wielu lat realizuje założenia Przedszkola Promującego 

Zdrowie. W ramach tego projektu w roku szkolnym 2022/2023 realizowany był dwutygodniowy 

cykl działań pod hasłem „Czas na zdrowie”. Dzieci zdobywały wiedzę umiejętności dotyczące 

zachowań prozdrowotnych. W projekcie uczestniczyły dzieci z czterech grup wiekowych: 3-latki, 

4-latki, 5-latki oraz 6-latki. Zajęcia dydaktyczne realizowane w ramach projektu były dostosowane 

do wieku oraz możliwości dzieci i koncentrowały się wokół dziesięciu tematów: 

1.  „Co to jest zdrowie?” 

2. „Zdrowie w różnych ujęciach”  

3. „Zdrowie na talerzu” 

4. „Dzień aktywności ruchowej” 

5. „Pierwsza pomoc już w przedszkolu” 

6. „Piramida zdrowego żywienia” 

7. „Zdrowie w doniczce” 

8. „Dzień relaksacji” 

9. „Piękny uśmiech” 

10.  Quiz po hasłem „Wiem wszystko o zdrowiu” 
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2. Cele podjętego działania (w punktach): 

Cel ogólny: 

Kształtowanie nawyków dbania o zdrowie.  

Cele operacyjne:  

Dziecko: 

 potrafi powiedzieć czym jest zdrowie oraz jak należy o nie dbać;  

 rozumie jak ważna dla zdrowia jest higiena jamy ustnej, potrafi dokładnie umyć zęby; 

 wie, jakie produkty spożywcze są zdrowe lub niezdrowe dla organizmu i potrafi wykonać  

z nich zdrową przekąskę; 

 wspólnie z rodzicami podejmuje aktywność ruchową oraz wie, że służy ona zdrowiu; 

 wie, jak należy zachowywać się w sytuacji zagrożenia, gdzie można otrzymać pomoc, umie  

o nią poprosić; 

  zna numery telefonów alarmowych i wie, kiedy należy z nich korzystać; 

 wie, w jaki sposób dbać o dobre samopoczucie i radzić sobie z emocjami. 

 

 

3. Główne działania (w punktach):  

Projekt: „Czas na zdrowie” uwzględniał wszystkie aspekty dotyczące zdrowego stylu życia, tj. 

zdrowe żywienie, aktywność fizyczną, higienę osobistą, zdrowie psychiczne, bezpieczeństwo i 

profilaktykę. Tematyka zajęć zainspirowana była sugestiami, pomysłami dzieci lub wynikała z 

przeprowadzonej ewaluacji wcześniejszych przedsięwzięć. 

 W projekcie zaplanowano i zrealizowano następujące działania: 

1. Co to jest zdrowie?  

Czas trwania zajęć: 30 min  

Wykorzystane środki dydaktyczne: obrazki i zdjęcia przedstawiające zdrowe produkty oraz 

nawiązujące do profilaktyki (lekarz, stomatolog, czynności dotyczące zdrowia itd.), zagadki  

o zdrowiu: https://www.szkolneblogi.pl/blogi/szczesliwa-13/zagadki-o-zdrowiu-i-higienie/., 

piosenka: https://www.youtube.com/watch?v=HjRiJUHnCuw.   

Przebieg zajęć:  

Wspólnie z nauczycielką dzieci tworzyły mapę pojęć definiującą zdrowie. Wśród obrazków 

wybierały te, które nawiązywały do tematyki zdrowia i przyklejały je na dużym arkuszu. 

Przedszkolaki rozwiązywały zagadki słowne, obrazkowe, wspólnie zastanawiały się, w jaki 

https://www.szkolneblogi.pl/blogi/szczesliwa-13/zagadki-o-zdrowiu-i-higienie/
https://www.youtube.com/watch?v=HjRiJUHnCuw
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sposób należy dbać o zdrowie, poznały piosenki, rymowanki i hasła dotyczące tematyki.     

Przykłady zagadek o zdrowiu: 

https://www.szkolneblogi.pl/blogi/szczesliwa-13/zagadki-o-zdrowiu-i-higienie/                

Przykłady rymowanek o zdrowiu: 

Na zdrówko dobra to rada 

- dużo owoców zajadaj! 

W owocach są witaminki 

- są to zdrowia okruszynki. 

 

Chcesz być zwinny jak wiewiórka? 

Chcesz być szybki jak zajączek? 

Chcesz być silny tak jak miś? 

Więc warzywa jedz od dziś! 

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. 

Sio zarazki z moich dłoni! 

Zaraz mydło was przegoni. 

Mycia rączek znam zalety 

tuż po wyjściu z toalety. 

Przed jedzeniem również sam 

ręce wkładam wprost pod kran, 

by obiadek smaczny był 

i bym zawsze w zdrowiu żył. 

 

Źródło rymowanek: superkid.pl 

 

https://www.szkolneblogi.pl/blogi/szczesliwa-13/zagadki-o-zdrowiu-i-higienie/
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Przykłady haseł dotyczących zdrowia: 

Pijmy dużo wody, dla zdrowia i urody!  

Kto je owoce i warzywa, temu zdrowia przybywa! 

Dużo siły mamy, bo sport uprawiamy! 

Chipsy, cukierki jemy od święta, każdy przedszkolak o tym pamięta! 

Każdy przedszkolak dobrze wie, że zdrowo odżywiać trzeba się!  

 

2. Zdrowie w różnych ujęciach 

     Czas trwania zajęć: 30 min 

     Wykorzystane środki dydaktyczne: film edukacyjny dostępny on-line:     

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

     https://www.youtube.com/watch?v=oq6YolsYzkc , szablon postaci, obrazki zdrowych  

     i niezdrowych produktów spożywczych.  

Przebieg zajęć:  

Przedszkolaki oglądały filmy edukacyjne oraz układały obrazki zdrowych i niezdrowych 

produktów spożywczych. Przedszkolaki zauważyły, że niezdrowe jedzenie wpływa na kondycję 

fizyczną i wygląd zewnętrzny, a zdrowe jedzenie sprawia, że  sylwetka jest smuklejsza i 

jesteśmy zdrowi. Dodatkowo dzieci  przyklejały uśmiechnięte lub smutne buzie na ilustracjach 

przedstawiających zdrowe i niezdrowe dania.  

Karty pracy pobrane zostały ze strony internetowej: 

https://przedszkolankowo.pl/2017/01/27/jedzenie-zdrowe-czy-niezdrowe-plansze/ 

 

3. Zdrowie na talerzu  

Czas trwania zajęć: 30 min  

Produkty wykorzystane do realizacji projektu: owoce, warzywa, ciemne pieczywo, masło, 

mleko, cukier brązowy.  

Przebieg zajęć:  

W kolejnym dniu cyklu przedszkolaki samodzielnie wykonywały zdrowe przekąski, na 

talerzach układały kolorowe obrazki z owoców, wspólnie z nauczycielkami przygotowywały 

koktajle o różnych smakach oraz kolorowe warzywne kanapki (fotorelacja: 

https://zspleknica.info/promocja-zdrowia/  

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=vALDMNRdUps
https://www.youtube.com/watch?v=oq6YolsYzkc
https://przedszkolankowo.pl/2017/01/27/jedzenie-zdrowe-czy-niezdrowe-plansze/
https://zspleknica.info/promocja-zdrowia/
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4. Dzień aktywności ruchowej 

Czas trwania zajęć: 30 min 

      Wykorzystane środki dydaktyczne: wybrane zabawy ruchowe przy muzyce:     

      https://www.youtube.com/watch?v=ronZO0kOt9o     

      https://www.youtube.com/watch?v=T3ZW2L7nzPc 

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

      https://www.youtube.com/watch?v=i76ClBnx2Ik 

Akcesoria do wykorzystania podczas zajęć ruchowych metodami twórczymi: miotełki 

celofanowe, puste plastikowe butelki, szarfy, chusta animacyjna, krążki, instrumenty muzyczne, 

wstążki na kijku. 

       Przebieg zajęć: 

Podczas „Dnia aktywności ruchowej” zrealizowane były zajęcia ruchowe wg metod twórczych 

Orffa, Labana, Kniessów, z wykorzystaniem wyżej wymienionych akcesoriów.  

W propagowanie aktywności ruchowej wśród przedszkolaków włączyliśmy rodziców, którzy  

w każdej z grup przeprowadzili gimnastykę poranną.  

 

5. Pierwsza pomoc już w przedszkolu 

Czas trwania zajęć: 30 min 

Wykorzystane środki dydaktyczne: telefon wykonany z kartonu, fantom, środki opatrunkowe, 

apteczka pierwszej pomocy, bibuły, farby, nożyczki, kleje, kartony, szablon przedstawiający 

samochody specjalistyczne.  

Przebieg zajęć:  

Dzieci poznały elementarne zasady udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej, brały udział 

w warsztatach na ten temat. Dowiedziały się jak należy zachować się podczas skaleczenia, 

złamania, omdlenia, krwotoku z nosa, poznały pozycję boczną bezpieczną, odgrywały scenki 

symulacyjne uczące prawidłowych zachowań w sytuacjach zagrożenia. Utrwaliły wcześniej 

poznane numery alarmowe wykonując prace plastyczne (fotorelacja: 

https://zspleknica.info/promocja-zdrowia/ ). 

 

6. Piramida zdrowego żywienia 

Czas trwania zajęć: 30 min 

      Wykorzystane środki dydaktyczne: szablon piramidy zdrowego żywienia, obrazki     

      przedstawiające produkty spożywcze oraz aktywność fizyczną, klej, nożyczki, duży arkusz   

https://www.youtube.com/watch?v=ronZO0kOt9o
https://www.youtube.com/watch?v=T3ZW2L7nzPc
https://www.youtube.com/watch?v=qjPRAGyeYJA
https://www.youtube.com/watch?v=i76ClBnx2Ik
https://zspleknica.info/promocja-zdrowia/


6 

 

      papieru.  

Przebieg zajęć:  

Rozpoczynając kolejny tydzień zajęć przedszkolaki obejrzały film edukacyjny dotyczący 

piramidy zdrowego żywienia, wspólnie z nauczycielką układały i naklejały produkty spożywcze 

w odpowiednich miejscach na szablonie piramidy. Powstały w ten sposób plakat umieszczony 

został w przedszkolnej galerii (fotorelacja: https://zspleknica.info/promocja-zdrowia/ ). 

 

7. Zdrowie w doniczce  

Czas trwania zajęć: 30 min 

      Niezbędne produkty i akcesoria potrzebne do założenia przedszkolnej hodowli:  

      nasiona i cebulki roślin, ziemia, donice, plakietki do opisu roślin.  

Przebieg zajęć:  

W kolejnym dniu dzieci zakładały hodowlę roślin, poznały sposoby siania i sadzenia, budowę 

wybranych roślin oraz warunki, jakie muszą zostać spełnione do ich wzrostu. Przedszkolaki  

w przygotowanych wcześniej donicach z ziemią siały rzeżuchę, majeranek, szpinak, bazylię, 

fasolę, groch, lubczyk, rozmaryn, sadziły cebulę.  

(fotorelacja: https://zspleknica.info/promocja-zdrowia/ ). 

 

8. Dzień relaksacji  

Czas trwania zajęć: 30 min 

      Wykorzystane środki dydaktyczne: bajka terapeutyczna „Zagubiony promyczek”  

      z książki „Bajki terapeutyczne”- Marii Molickiej, oraz „112” Beaty Ostrowickiej z książki      

     „Bajkoterapia czyli bajki pomagajki dla małych i dużych”.  

Muzyka relaksacyjna:  

„Rozmarzenie”:     https://www.youtube.com/watch?v=WqDfDt9aN8I.,  

„Odprężenie": https://www.youtube.com/watch?v=I6DFGxandCM.  

Przebieg zajęć:  

Powstałe w ramach realizacji projektu kąciki relaksacyjne w salach przedszkolnych 

udekorowane zostały światełkami, lampkami, poduszkami oraz wzbogacone zapachami. 

Przedszkolaki wysłuchały bajek terapeutycznych związanych z przeżywanymi lękami oraz te, 

których głównym celem było zapoznanie dzieci z numerami alarmowymi i przygotowania ich 

do sytuacji wymagających nietypowych i szybkich reakcji. Słuchały również muzyki 

relaksacyjnej (fotorelacja: https://zspleknica.info/promocja-zdrowia/ ). 

https://zspleknica.info/promocja-zdrowia/
https://zspleknica.info/promocja-zdrowia/
https://www.youtube.com/watch?v=WqDfDt9aN8I
https://www.youtube.com/watch?v=I6DFGxandCM
https://zspleknica.info/promocja-zdrowia/
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9. Piękny uśmiech  

Czas trwania zajęć: 30 min 

Wykorzystane środki dydaktyczne: model szczęki, nić dentystyczna, szczoteczki dentystyczne 

różnego formatu.  

Przebieg zajęć:  

W przedostatnim dniu cyklu zajęć zaprzyjaźniona z przedszkolem stomatolog przeprowadziła 

pogadankę związaną z higieną jamy ustnej, przedstawiła prawidłowy sposób mycia zębów i 

języka. Uwrażliwiła dzieci na potrzebę wykorzystywania nici dentystycznej oraz odpowiednio 

dobranej szczoteczki do zębów. Z wykorzystaniem modelu szczęki dzieci ćwiczyły prawidłowe 

mycie zębów, oglądały akcesoria przydatne podczas codziennej higieny jamy ustnej 

(fotorelacja: https://zspleknica.info/promocja-zdrowia/  ). 

 

10. Quiz po hasłem „Wiem wszystko o zdrowiu  

Czas trwania zajęć: 35 min 

Zwieńczeniem podjętych przez nas działań promujących zdrowie był quiz, w którym udział 

wzięły dzieci ze wszystkich grup wiekowych.  

Pytania: 

1. Wymień produkty spożywcze sprzyjające zdrowiu. 

2. Wymień 5 przedmiotów do higieny jamy ustnej.  

3. Ile razy dziennie powinniśmy myć zęby? 

4. Ile zębów ma dorosły człowiek a ile dziecko? 

5. Jak nazywają się pierwsze zęby u dziecka?  

6. Podaj 5 przedmiotów, które powodują nieprzyjemny hałas.  

7. Podaj 5 dźwięków, które Twoim zdaniem są przyjemne.  

8. Powiedz i zademonstruj jak powinno się prawidłowo myć ręce.  

 

Zadania do wykonania przez  dzieci 3-,4-,5 -letnie:  

1. Wybierz z rozsypanych obrazków te, które pomagają nam dbać o higienę. Podziel ich nazwy na 

części.  

2. Zabezpiecz skaleczone miejsce.  

3. Na modelu telefonu wybierz numer alarmowy.  

4. Wylosuj obrazek powiedz co się na nim dzieje, skorzystaj z numeru alarmowego  

i przeprowadź rozmowę z dyspozytorem.  

https://zspleknica.info/promocja-zdrowia/
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5. Zaproponuj kilka ćwiczeń gimnastycznych.  

 

Zadanie dla dzieci 6-letnich: 

Rozwiąż zagadki, wpisz rozwiązania w odpowiednie miejsca krzyżówki, odczytaj (fotorelacja: 

https://zspleknica.info/promocja-zdrowia/  ). 

 

4. Uzyskane rezultaty (w punktach):  

Przedszkolaki biorące udział w projekcie rozwinęły wiedzę i umiejętności w zakresie kształtowania 

nawyków dbania o zdrowie.  W szczególności: 

 poznały różnorodne sposoby radzenia sobie z rozładowywaniem napięcia w sposób 

akceptowany społecznie (bajki terapeutyczne, muzykoterapia, aromaterapia...), podejmują 

próby samodzielnego radzenia sobie z trudnymi emocjami, stresem; 

 nabyły wiedzę na temat higieny jamy ustnej, znają konsekwencje niewłaściwych nawyków 

higienicznych, myją zęby po posiłku;  

 znają podstawowe zasady udzielania pierwszej pomocy. 

 w większym stopniu dbają o własne zdrowie, prawidłowe odżywianie się i aktywność fizyczną; 

 potrafią samodzielnie przygotować zdrowe przekąski: owocowe koktajle, kanapki warzywne, 

przygotować kompozycje owocowe; 

 chętnie uczestniczą w zabawach i zajęciach ruchowych prowadzonych przez nauczyciela oraz 

zaproszonych gości;  

 potrafią wezwać pogotowie ratunkowe, znają numery służb alarmowych  

 

 

5. Refleksje, rekomendacje (zdobyte doświadczenia, napotkane problemy i polecany sposób ich 

rozwiązania lub uniknięcia trudności, ewentualne rady i wskazówki): 

Realizacja projektu edukacyjnego pod hasłem „Czas na zdrowie”, wymagała od nauczycieli 

dostosowania przekazywanych treści do wieku i możliwości dzieci z uwzględnieniem zasady 

stopniowania trudności. Dobór treści dla grup najmłodszych stanowił dla nas największe wyzwanie. 

To właśnie dzieciom 3-letnim oraz 4-letnim najtrudniej jest wyjaśnić ideę zdrowia i ukazanie jego 

wielu aspektów. Zdrowie rozumiane jest przez najmłodszych w kategoriach dobrego lub złego 

samopoczucia („kiedy jestem zdrowy – nie biorę lekarstw, kiedy jestem chory – muszę je 

przyjmować").  Dzieci najmłodsze nie potrafią rozszerzyć tego pojęcia o inne aspekty, dlatego też 

na przykład piramidę zdrowego żywienia zastąpiłyśmy obrazkami przedstawiającymi konkretne 

https://zspleknica.info/promocja-zdrowia/
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czynności związane ze zdrowiem np. mycie zębów, spożywanie owoców, jazda na rowerze, wizyta 

w gabinecie stomatologicznym itd. Największym powodzeniem cieszyły się zajęcia prowadzone 

przez zaproszonych gości, z tego powodu rekomendujemy wykorzystywanie pomocy rodziców, 

dziadków itd. podczas realizacji tego rodzaju przedsięwzięć. Zachęcamy również do współpracy ze 

środowiskiem, np. przedstawicielami służb medycznych.  

 

 

6. Załączniki (nieobowiązkowe): np. opracowane autorskie materiały, polecana literatura, linki 

do stron ilustrujących przedsięwzięcie: 

 

Na stronie internetowej Zespołu Szkół Publicznych w Łęknicy zspleknica.info w zakładce: 

Promocja zdrowia zamieszona jest fotorelacja oraz opis działań w ramach podjętego przez naszą 

placówkę przedsięwzięcia: https://zspleknica.info/promocja-zdrowia/  

 

 

Podpis (y)  Autora/Autorów przedsięwzięcia: 

 

Aleksandra Dolaczyńska  

Sylwia Mędrek  

https://zspleknica.info/promocja-zdrowia/

