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„Dbam o siebie i jem warzywa i owoce” 

i 

„Dbam o aktywność fizyczną” 

 
Witajcie w kolejnym dniu naszych spotkań! 

Wszyscy pewnie już po smacznym śniadaniu!   

Ciekawe, czy zjedliście bez grymaszenia to,  

co Wam rodzice przygotowali?! 

Zapraszamy do zabawy! 

 

 

 Tak jak Kubuś dzień rozpoczniemy od gimnastyki. 
https://www.youtube.com/watch?v=UP-ctUE4DHo 

 Dzisiaj Kubuś chce nam przekazać kolejną wskazówkę, która brzmi: 

 
     

DBAJ O SIEBIE  I  JEDZ OWOCE I WARZYWA 

 

 

 

 

 Co to znaczy dbać o siebie?(dzieci podają przykłady, jeśli mają problem prosimy im podpowiedzieć: zdrowe 

odżywianie, częste picie wody, systematyczne ćwiczenia, higiena ciała, sen itp.) 
Doskonale! 

 

 

Pamiętaj! 

Dbać o siebie, to znaczy aktywnie spędzać czas i ruszać się, jeść dużo 

warzyw i owoców, ponieważ zawierają cenne witaminy i składniki 

mineralne, pomagające nam dobrze się rozwijać. To też odpowiednie 

nawodnienie i sen, który pozwala nam na regenerację. 

 

 

 Dlaczego trzeba jeść? 

 Pamiętaj! 

Dzięki substancjom zawartym w różnych produktach rośniemy, rosną 

nasze mięśnie, umacniają się kości, a całe nasze ciało dobrze się rozwija. 

Dlatego należy komponować posiłki, zwracając uwagę na to, ile ma być 

w nich owoców, warzyw, wyrobów ze zbóż oraz produktów mlecznych i 

mięsnych.  

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://iknurow.pl/x-edycja-ogolnopolskiego-programu-edukacyjnego-kubusiowi-przyjaciele-natury/&psig=AOvVaw3wAVM4yvbZqa2OIJ_UXWCR&ust=1587018229925000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCICEhuPl6egCFQAAAAAdAAAAABAI
https://www.google.pl/url?sa=i&url=http://bajkoweludki.mawe.pl/projekty/kubusiowi-przyjaciele-natury/&psig=AOvVaw3wAVM4yvbZqa2OIJ_UXWCR&ust=1587018229925000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCICEhuPl6egCFQAAAAAdAAAAABAX
https://www.youtube.com/watch?v=UP-ctUE4DHo


 A teraz zapraszamy  Was na krótką bajkę pt. „Kubuś – witaminki” 

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

 Do czego zachęcał nas Kubuś w bajce? 

Brawo! 

Warzywa i owoce – dostarczają witamin i składników mineralnych. Dzięki nim 

organizm przeprowadza procesy niezbędne do życia. Można je jeść w postaci: 

świeżej, surówek, gotowanych dodatków czy też jako soki i musy.  

 

 

Produkty zbożowe – dostarczają węglowodany i błonnik. Są głównym źródłem 

energii dla organizmu. To kasze, makarony, pieczywo, płatki czy ryż. 

  
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

Mięso – to źródło białka o wysokiej wartości odżywczej. To podstawowy 

budulec naszych mięśni.  

 

 

 

 

 

 

 

 

https://www.youtube.com/watch?v=oQSUMQRqOeg
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://tinycards.duolingo.com/decks/HZ21ivKW/francuskie-produkty-zbozowe&psig=AOvVaw1JwkWWnnXLr76TaSnLRhL0&ust=1587132605624000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMiVmPSP7egCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://www.selgros.pl/mieso&psig=AOvVaw1JwLwPqT9A4Gx8uPC8qDfV&ust=1587132702376000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLjTj5-Q7egCFQAAAAAdAAAAABAD


 

 

Produkty mleczne – to źródło wapnia, które buduje nasze zęby i kości. 

Dostarczają także białko, które buduje nasze mięśnie. Są to głównie mleko, 

jogurty i sery.  

 

 

 

Tłuszcze – są źródłem energii w naszym organizmie. To oleje czy masło lub 

margaryna. W tłustych rybach morskich i orzechach obecne są 

wielonienasycone kwasy tłuszczowe omega 3.  

 

 

 

 

                        Woda – picie wody nawadnia nasz organizm. 

 

 

 

 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/odchudzanie/tabela-kalorii-mleko-i-przetwory-mleczne-aa-CvhC-ocFe-zf7i.html&psig=AOvVaw0qIsCRpIeyS3_xibLOE6Tg&ust=1587133062392000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCMj94diR7egCFQAAAAAdAAAAABAO
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://wyborcza.pl/TylkoZdrowie/1,137474,19275034,tluszcze-na-czym-smazyc-a-co-jadac-tylko-na-zimno.html&psig=AOvVaw2lUuvmTivzpOL22UxZqpNK&ust=1587133176891000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCLii_4eS7egCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://testosterone.pl/wiedza/woda-czyli-niezbedny-skladnik-do-zycia/&psig=AOvVaw1AbRcjafttsCsLzToYDe_7&ust=1587133284689000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCPiK5bWS7egCFQAAAAAdAAAAABAD


 

Pamiętaj!  

Ważne, aby spożywać produkty w odpowiedniej ilości.  

To, w połączeniu z aktywnością fizyczną, sprawia,  

że nasz organizm dobrze się rozwija. 
 

 

 

W załączniku czeka na Was karta pracy nr 1 „Zgadnij jaki to produkt” 

 Po ciężkiej pracy czas na bajkę i chwilę odpoczynku  

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

 

                 Pamiętaj!  

 

W ciągu dnia należy zjadać 5 porcji warzyw i owoców.  

Porcji, czyli pewnej określonej ilości – ok. 100 g - na przykład garść 

malin, kilka truskawek, 1 dojrzałe jabłko, szklanka soku czy 1 ogórek.  
 

 
 
 
 

W załączniku czeka na Was  karta pracy nr 2 „Czego brakuje?” 

 

A jak myślicie, jakie jest ulubione  warzywo  Kubusia? 

Oczywiście MARCHEWKA a wiecie dlaczego? 

 

Pamiętaj! 

Marchew to jedno z najzdrowszych warzyw. Dzięki dużej zawartości 

witaminy A - chroni nasz wzrok, a zawarty w niej karoten - czerwony 

barwnik - sprawia, że nasza skóra zachowuje zdrowy wygląd. Warto więc 

jeść marchewkę. 

Warto ją jeść na surowo, jako przekąskę lub dodawać do zup, czy 

surówek oraz pić sok na bazie marchewki. 

Marchewka jest warzywem rosnącym w ziemi, na grządkach. Aby urosły 

piękne, ogrodnik sieje nasiona, dba o nie i podlewa.  

To, co zjadamy to korzeń marchewki. 

 

Zapraszamy do wyśpiewania witaminek razem z Kubusiem. Pamiętacie 

naszą piosenkę?  

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


https://www.youtube.com/watch?v=6bWYTNQe64Q 

 Czas na zabawę ruchową pt.  Marchewka 

Wyobraź sobie, że zamieniasz się w nasiona marchewki, a rodzic wciela  się w rolę 

ogrodnika. Podczas podlewania małe nasionka (dzieci kucają) wypuszczają najpierw jeden 

pęd (dzieci wyciągają jedną rękę do góry), potem drugi (wyciągają drugą rękę do góry), 

następnie rosną, rosną i rosną (dzieci klękają, stają na ugiętych nogach, w końcu się 

wyprostowują), aż stają się pięknymi, zdrowymi i chrupiącymi marchewkami.  

 

 Pamiętasz kolejną wskazówkę Kubusia?  

 

 

Pamiętaj! 
 

  DBAJ O SIEBIE  I  JEDZ OWOCE I WARZYWA 

 

 

Kubuś przygotował jeszcze zadanie 

- karta pracy nr 3 „Dopasuj produkty do grup”  
 

 Teraz wcielimy w życie wskazówkę Kubusia - Dbaj o siebie - jedz owoce i warzywa. 

Co powiecie na sałatkę owocową?  Zachęcamy, aby za zgodą i z pomocą rodziców 

przygotować sałatkę owocową ze swoich ulubionych owoców. 
Pamiętaj o bezpiecznym posługiwaniu się  przyborami kuchennymi (pod czujnym 

okiem rodzica) 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://www.youtube.com/watch?v=6bWYTNQe64Q


 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

 Witaminki zjedzone???Macie zapewne dużo energii i siły! Bowiem Kubuś przygotował 

kolejną wskazówkę jak stać się Kubusiowym Przyjacielem Natury.  

A co to będzie???W odpowiedzi pomoże Wam krótki filmik -Róbcie to samo co Kubuś! 

 

https://kubus.pl/cwicz/kubus-w-domu/ 

 

 Do czego zachęca nas Kubuś? 

 

 

    Kolejna wskazówka Kubusia brzmi:  

DBAJ O AKTYWNOŚĆ FIZYCZNĄ 

 

 

 

 

 

 A wiesz, co to jest aktywność fizyczna? 

Podaj jakiś przykład aktywności ruchowej i aktywnego spędzania czasu? 

(jeśli dziecko ma kłopot prosimy o podpowiedź) 

 

Brawo! 
 

 Zapraszamy teraz do wysłuchania opowiadania  pt. „Wycieczka przedszkolaków”. 

Posłuchaj, co im się po drodze przytrafiło.  

https://www.google.pl/url?sa=i&url=http://bajkoweludki.mawe.pl/projekty/kubusiowi-przyjaciele-natury/&psig=AOvVaw3wAVM4yvbZqa2OIJ_UXWCR&ust=1587018229925000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCICEhuPl6egCFQAAAAAdAAAAABAX
https://kubus.pl/cwicz/kubus-w-domu/


Wskazówka! Pod każdym spotkanym przez przedszkolaków zwierzątkiem kryje się 

ćwiczenie fizyczne. Chcesz się przekonać jakie?  W takim razie zaczynamy! 

(Rodzic czyta dziecku opowiadanie łącznie ze wskazówkami w nawiasach i pokazuje dziecku poszczególne pozy) 
 

Pewnego dnia grupa przedszkolaków wybrała się  

na wycieczkę do lasu (dziecko maszeruje)  

 

W lesie, jak wiecie rośnie dużo drzew (dziecko przyjmuje pozę drzewa), 

które kołyszą się i szumią podczas powiewów wiatru (dziecko kołysze się).  

Mieszka tu także dużo zwierząt małych i dużych.  
 

A tu co?  

Nagle na ścieżkę wyskoczyła duża zielona żaba (dziecko przyjmuję pozę żaby)  

i w podskokach uciekła na drugą stronę ścieżki.  

Dzieci pożegnały żabę i poszły dalej (dziecko maszeruje).  

Szły i szły i szły, aż tu nagle zobaczyły ogromny kamień, na którym wygrzewał się w 

promieniach słońca wąż (dziecko przyjmuje pozę węża) 

Troszkę się przestraszyły, ale Pani wyjaśniła im, że to zaskroniec, 

który nie jest jadowity. Tak, czy inaczej dzieci postanowiły  

nie burzyć spokoju węża i podążyły ścieżką dalej (dziecko maszeruje).  

 

Nagle Pani poprosiła dzieci o całkowitą ciszę.  

Słyszycie? - zapytała. To śpiewają ptaki (dziecko przyjmuje pozę ptaka).  

Mają gniazda wysoko w koronach drzew i gdy na chwilę  

przestanie się mówić - można je usłyszeć.  

Po wysłuchaniu ptasiego koncertu dzieci ruszyły w dalszą drogę (dziecko maszeruje). 

 

Po chwili dotarły do schroniska,  

powitał ich pies właścicieli (dziecko przyjmuje pozę psa),  

który podbiegł do nich przyjaźnie machając ogonem.  

 

Dzieci rozsiadły się przy drewnianych stołach i wyciągnęły kanapki.  

Wtedy pojawił się i kot (dziecko przyjmuje pozę kota),  

który obudzony zapachem jedzenia łasił się do nóg przedszkolaków.  

Po nabraniu sił grupa ruszyła w drogę powrotną. 



(opowiadanie można przeczytać kilkakrotnie w zależności od zainteresowania dziecka) 

 Pamiętasz w jakiej kolejności przyjmowałeś poszczególne pozy? 

Oczywiście! Drzewo- żaba- wąż- ptak – pies – kot 
Spróbuj wymyślić swój układ ćwiczeń (pokazując albo mówiąc )i powtórz go dowolną 

ilość razy! Możesz to robić w różnym tempie, wolnym lub przyspieszonym, np. marsz, 

drzewo, pies, kot, marsz, drzewo, pies, kot itd. 

 Pięknie poćwiczyliśmy, a teraz Kubuś zaprasza nas 

do tańca 

https://kubus.pl/cwicz/kubus-tanczy/ 

 

 Proszę usiądź w siadzie skrzyżnym z zamkniętymi oczami.  

Wycisz się  i wsłuchaj w swój organizm.  

 Czy zauważyłeś co stało się z Twoim oddechem?  Oddychasz szybciej czy wolniej?  

 

 

Tak, oddychamy szybciej i dzięki temu więcej powietrza dostaje się do 

naszych płuc, a nasz organizm bardziej się dotlenia.  

 

 

 Posłuchaj bicia swojego serca? Bije szybciej czy wolniej?  

 

                    Tak, szybciej, dzięki temu krew krąży lepiej. 

 

 

 

 Jak Twoje ręce, nogi? Czujesz coś?  

 

Tak, to znak, że Wasze mięśnie troszkę popracowały  

i dzięki temu będą mocniejsze.  

 

 

 

Pamiętaj! 

Aktywność ruchowa pozytywnie wpływa  na sen oraz na odporność, 

podnosi efekty uczenia się, poprawia koncentrację i pamięć. 

Aktywność fizyczna może przerodzić się w prawdziwą pasję i stać się 

zawodem. Niektórzy sportowcy uprawiając sport, zarabiają w ten sposób 

na życie. A można uprawiać bardzo wiele dyscyplin sportowych 

indywidualnych i grupowych.  

 

 

 

 

 Czy znacie jakieś przykłady dyscyplin sportowych indywidualnych i grupowych? 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://ppegow.szkolnastrona.pl/index.php?c=page&id=821&psig=AOvVaw0gOdfbC5lLCB2ZPxX_RqLt&ust=1587018753480000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKik0eTn6egCFQAAAAAdAAAAABAD
https://www.google.pl/url?sa=i&url=http://przedszkole2.szspchelmek.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=623:ruch-to-wana-sprawa-kubu-dzieciom-podpowiada&catid=61:rok-szkolny-20162017&Itemid=82&psig=AOvVaw3wAVM4yvbZqa2OIJ_UXWCR&ust=1587018229925000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCICEhuPl6egCFQAAAAAdAAAAABAR
https://www.google.pl/url?sa=i&url=http://przedszkole2.szspchelmek.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=623:ruch-to-wana-sprawa-kubu-dzieciom-podpowiada&catid=61:rok-szkolny-20162017&Itemid=82&psig=AOvVaw3wAVM4yvbZqa2OIJ_UXWCR&ust=1587018229925000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCICEhuPl6egCFQAAAAAdAAAAABAR
https://www.google.pl/url?sa=i&url=http://przedszkole2.szspchelmek.pl/index.php?option=com_content&view=article&id=623:ruch-to-wana-sprawa-kubu-dzieciom-podpowiada&catid=61:rok-szkolny-20162017&Itemid=82&psig=AOvVaw3wAVM4yvbZqa2OIJ_UXWCR&ust=1587018229925000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCICEhuPl6egCFQAAAAAdAAAAABAR
https://kubus.pl/cwicz/kubus-tanczy/


Świetnie!  

Wskaż na obrazkach poniżej te aktywności, które lubisz najbardziej! 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 Pamiętasz kolejną wskazówkę Kubusia?  

 

 

Pamiętaj! 
 

              DBAJ O AKTYWNOŚĆ FIZYCZNĄ 

 

 

 

 Jeśli masz siły i  ochotę, to w ramce poniżej narysuj siebie i swoją ulubioną dyscyplinę 

sportową, a jeśli potrzebujesz odpoczynku po zajęciach, to zrób to po południu. 

 

Dziękujemy za wspólne zajęcia 

             Czekamy wciąż na Wasze zdjęcia. 

                Życzymy  miłego dnia i wspaniałej zabawy! 

 

Pozdrawiamy serdecznie!!! Do jutra!!! 

 

https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://przedszkolechorzele.edupage.org/text/?text=text/text5&subpage=2&psig=AOvVaw3wAVM4yvbZqa2OIJ_UXWCR&ust=1587018229925000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCICEhuPl6egCFQAAAAAdAAAAABAM
https://www.google.pl/url?sa=i&url=https://ppegow.szkolnastrona.pl/index.php?c=page&id=821&psig=AOvVaw0gOdfbC5lLCB2ZPxX_RqLt&ust=1587018753480000&source=images&cd=vfe&ved=0CAIQjRxqFwoTCKik0eTn6egCFQAAAAAdAAAAABAD


 

MOJA ULUBIONA DYSCYPLINA SPORTOWA 



 


