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„ZDROWIE, RUCH I ZABAWA  

TO WAŻNA DLA NAS SPRAWA” 

 

 

 

 

 

 

 

 

„Ruch jest w stanie zastąpić prawie każdy lek, 

ale wszystkie leki razem wzięte nie zastąpią ruchu” 

- Wojciech Oczko 

 



 

CELE OGÓLNE: 

 

●​ Wyrobienie w dzieciach przekonania o wpływie żywienia i aktywności ruchowej na 

zdrowie 

●​ Zaznajomienie dzieci z zasadami zdrowego żywienia 

●​ Wdrażanie zasad higieny i savoir-vivre związanych ze spożywaniem posiłków 

●​ Rozwijanie sprawności ruchowej oraz wyrabianie zamiłowania dzieci do aktywnego 

trybu życia przez cały rok 

●​ Uświadomienie dzieciom co sprzyja a co zagraża ich zdrowiu 

●​ Utwierdzenie poczucia tożsamości narodowej przez kształtowanie tożsamości lokalnej 

●​ Rozwijanie wiedzy oraz zainteresowań dzieci kulturą miasta Kraków 

●​ Włączenie rodziców do aktywnych działań na rzecz placówki 

CELE SZCZEGÓŁOWE: 

Dziecko: 

●​ Zna podstawowe pojęcia związane ze zdrowiem, higieną; 

●​ Rozumie i przestrzega konieczności codziennych zabiegów higienicznych; 

●​ Uczestniczy w ćwiczeniach gimnastycznych; 

●​ Rozwija sprawność ruchową i zna różne dziedziny sportu; 

●​ Potrafi podczas zabaw sportowych zachować szacunek wobec innych osób; 

●​ Zna podstawowe pojęcia związane z Igrzyskami Olimpijskimi i zawodami 

sportowymi;  

●​ Wie, że ruch na świeżym powietrzu to zdrowie; 

●​ Zna różne formy aktywnego wypoczynku; 

●​ Rozumie potrzebę prawidłowego żywienia (witaminy, składniki mineralne); 

●​ Rozumie konieczność zachowania umiaru w jedzeniu słodyczy i żywności szkodliwej 

dla zdrowia; 

●​ Poznaje nowe smaki zdrowych przekąsek. 

 

 



L.p Sposób realizacji Termin 
realizacji 

Cele: 

1. Aranżowanie sytuacji sprzyjających 
kształtowaniu zachowań prozdrowotnych, 
rozwijaniu sprawności fizycznej i nawyku 
aktywności ruchowej – zorganizowanie w 
salach kącików przyrodniczych i kącików 
sportowych. 
Wzbogacanie bazy kącików o warzywa i 
owoce. 
 

Cały rok Wyeksponowane w          
salach kąciki, 
ekspozycje w kąciku 
przyrody  
 

2. Ogólnopolski Dzień Przedszkolaka  (udział 
w projekcie edukacyjnym ,,Olimpijskie 
zmagania przedszkolaków”) 
 
Wykonanie plakatu promującego zdrowie i 
ruch. 
 
Piknik z udziałem rodziców, zabawy 
ruchowe, muzyczno-taneczne, konkursy. 

Wrzesień 
 
 
 
 
 
16-20 
września 
 
 
20 września 

Dostarczanie dzieciom 
okazji do świętowania. 
Wzmacnianie 
współpracy 
przedszkola ze 
środowiskiem 
rodzinnym i lokalnym. 

3. Tydzień olimpijski – realizacja tematyki 
związanej z ideą igrzysk, krótką historią, 
symboliką, wybranymi dyscyplinami 
olimpijskimi. 
 
 
Quiz wiedzy o Igrzyskach. 
 

Wrzesień Kultywowanie historii i 
tradycji polskiego 
sportu, promowanie 
zdrowego stylu życia i 
idei olimpijskiej. 

4. Spotkanie ze sportowcem 
(taekwondo) 

Wrzesień Promowanie sportu 
wśród dzieci i 
zapoznanie z 
dyscypliną sportową - 
taekwondo. 

5. „ Przepis na zdrowie” konkurs 
kulinarno-fotograficzny dla dzieci i 
rodziców. Przepis na zdrowy i smaczny 
posiłek ze zdjęciem. 

Październik Wspieranie rodziców w 
działaniach na rzecz 
aktywności 
prozdrowotnej, 
artystycznej i 
poznawczej ich dzieci 

6. Bieg Przedszkolaka Październik Promowanie sportu 
wśród dzieci i 
nabywanie 
umiejętności pracy i 
zabawy w zespole. 

7. ,,Pysznie, zdrowo, kolorowo” 
Zorganizowanie warsztatów     z dietetykiem 
w przedszkolu.   

Listopad, 
grudzień 
 

Poznanie zasad 
prawidłowego 
odżywiania się  i 



  wdrażanie zasad 
higieny osobistej 
podczas przyrządzania i 
spożywania posiłków. 

8. ,,Zdrowie w literaturze” Zorganizowanie 
zajęć umożliwiających poznanie przez dzieci 
bajek o tematyce dbania o higienę, 
opowiadań, wierszy o zdrowiu, odżywianiu, 
aktywności sportowej. 
 

Styczeń Poszerzanie wiedzy 
związanej  z higieną, 
zdrowiem, 
odpowiednim 
odżywianiem, 
aktywnością ruchową. 

9. Sportowe zabawy ze śniegiem w ogrodzie 
przedszkolnym 

Luty Rozwijanie zachowań 
sprzyjających zdrowiu 
(hartowanie się), 
poznawanie zasad 
bezpiecznych zabaw na 
śniegu. 

10. Organizacja warsztatów sportowych/zdrowe 
odżywianie/higiena z rodzicami (zajęcia 
otwarte) 

Marzec Wzmacnianie więzi 
emocjonalnych dziecka 
z rodzicem, nauka 
współdziałania i 
komunikacji w grupie. 

11. ,,Światowy dzień zdrowia” 
 

7 Kwiecień Wyrabianie nawyków 
prozdrowotnych, 
zachęcanie do 
zdrowego odżywiania 
się (do spożywania 
różnorodnych owoców, 
warzyw) 

12. ,,Wiosna na talerzu” –  wystawa  prac 
plastyczno- technicznych (indywidualnych 
lub grupowej) z wykorzystaniem różnych 
materiałów przyrodniczych.​  

Maj Stwarzanie okazji do 
poznawania 
różnorodnych technik 
plastycznych oraz do 
eksperymentowania 
różnorodnym 
materiałem 

13. Festyn Rodzinny (przeciąganie liny, 
dmuchańce, rzut do celu, tor przeszkód). 

Czerwiec Wspólne spędzanie 
czasu, integracja grupy, 
tworzenie więzi między 
domem rodzinnym a 
przedszkolem, 
nabywanie ogólnej 
sprawności, zwinności 
fizycznej. 



 

 

W ramach realizacji Rocznego Planu Pracy udział w programach / projektach 
edukacyjnych: 

 

14. Trzymaj formę – codzienne ćwiczenia i 
zabawy ruchowe, muzyczno-ruchowe z 
wykorzystaniem różnorodnych przyborów do 
ćwiczeń gimnastycznych inspirujących 
dzieci do twórczej aktywności ruchowej. 
 

Cały rok Promowanie 
codziennej aktywności 
fizycznej, wspieranie 
rozwoju motorycznego, 
poczucia rytmu. 

15. Akademia Przedszkolaka Tauron Arena – 
wyjazdy na zajęcia sportowe  

Cały rok Wzmacnianie 
współpracy 
przedszkola ze 
środowiskiem 
lokalnym.  

16. Zajęcia sportowo-rekreacyjne - 
Krakowska Koszykówka Młodzieżowa 

Cały rok Wzmacnianie 
współpracy 
przedszkola ze 
środowiskiem 
lokalnym.  

17. ,,Sprawne rączki mam, wszystko zrobię 
sam” - zabawy z elementami terapii ręki. 

Cały rok Usprawnianie i 
wspomaganie dziecka 
w osiągnięciu 
optymalnego poziomu 
w zakresie samoobsługi 
oraz doskonalenie 
sprawności manualnej i 
grafomotoryki poprzez 
usprawnianie funkcji 
percepcyjno – 
motorycznych. 

1.​  Olimpijskie zmagania przedszkolaków. Pokój i szacunek to ważna sprawa. 
Liczy się sport i dobra zabawa. 



 

 

2.​  Akademia Aquafresh 

3.​  Programy edukacyjne Powiatowego Inspektora Sanitarnego (Czyste 
Powietrze Wokół Nas, Skąd się biorą produkty ekologiczne) 

4.​  Sprintem do maratonu - Bliżej Przedszkola 

5.​  Kubusiowi Przyjaciele Natury 


