
Dbaj o zdrowie! 

Zajęcia świetlicowe 

 

1. Powitanie chętnych do wzięcia udziału w zajęciach. 

 

2. Wprowadzenie do tematu zajęć:  

 

Jan Kochanowski  

    Na zdrowie 

 

Szlachetne zdrowie, 

Nikt się nie dowie, 

Jako smakujesz, 

Aż się zepsujesz. 

Tam człowiek prawie 

Widzi na jawie 

I sam to powie, 

Że nic nad zdrowie 

Ani lepszego, 

Ani droższego; 

Bo dobre mienie, 

Perły, kamienie, 

Także wiek młody 

I dar urody, 

Miejsca wysokie, 

Władze szerokie 

Dobre są, ale – 

Gdy zdrowie w cale. 

Gdzie nie masz siły, 

I świat niemiły. 

Klejnocie drogi 

Mój dom ubogi 

Oddany tobie 

Ulubuj sobie! 

 



Odpowiedzi na pytania: 

 

- dlaczego musimy dbać o zdrowie? 

- czy jest coś cenniejszego niż zdrowie ? 

- co musimy robić, żeby nie zachorować? 

 

Uzupełnij zdania.  

Żeby nie chorować należy: 

 

• Chodzić na długie ………………………………………….. 

• Ubierać się stosownie do ………………………………. 

• Właściwie się ………………………………………………… 

• Uprawiać różne ……………………………………………… 

• Dbać o ……………………………………….. osobistą. 

 

3. Wyjaśnienie pojęcia higiena. 

 

Higiena, to nauka, która zajmuje się obserwacją i badaniem zależności 

pomiędzy życiem i zdrowiem człowieka a czynnikami środowiska 

zewnętrznego.  

O higienę całego ciała pozwalają nam skutecznie zadbać: woda, mydło, 

gąbka, grzebień i in. 

 

Rozwiąż zagadki: 

 

Dziurki w niej, jak w serze. 

Żyła w morzu na dnie. 

Do wanny ją bierzesz, 

bo umie myć ładnie.   (gąbka) 

 

Przyjemnie pachnie, ładnie się pieni, 

a brudne ręce w czyste zamieni.   (mydło) 

 

Do suchej nitki moknie nieraz, 

gdy po kąpieli nim się wycierasz.   (ręcznik) 

 

Używasz go często, wieczorem i rano. 

Przypomina przedmiot, którym grabią siano.   (grzebień) 



 

Pieni się płyn z butelki. 

Zamienia się w bąbelki. 

Nieraz głowę ci zmywa. 

Czy wiesz, jak się nazywa?   (szampon) 

 

Schowała się w tubie − 

używać jej lubię, 

a i mała szczotka 

chętnie się z nią spotka.   (pasta do zębów) 

 

Co to jest − na pewno wiesz. 

Najeżona jest jak jeż. 

Lecz nikogo nie ukłuje, 

tylko zęby wyszoruje.   (szczotka do zębów) 

 

Służy do picia, służy do mycia, 

bez niej na ziemi nie byłoby życia.   (woda) 

 

Kwadratowa, kolorowa albo biała bywa. 

W kieszeni ją nosisz, 

Często jej używasz.  (chusteczka) 

 

4. Ćwiczenia oddechowe z wykorzystaniem chusteczki higienicznej. 

 

 

5. Czytanie wiersza Jan Brzechwy pt. Brudas  

 

Jan Brzechwa 

 

Brudas 

Józio oświadczył: "Woda mi zbrzydła, 

Dość już mam szczotki, wstręt mam do mydła!" 

I odtąd przybrał wygląd straszydła. 

 

Płakała matka i ojciec gryzł się: 

"Ten Józio wszystkie soki z nas wyssie, 

Od dwóch tygodni już się nie myje, 

Czarne ma ręce, nogi i szyję, 

Twarz ma od ucha brudną do ucha, 

Czy kto takiego widział smolucha? 

Poradźcie, ludzie, pomóżcie, ludzie, 

Przecież nie można żyć w takim brudzie!" 

 



Józio na prośby wszelkie był głuchy, 

Lepił się z brudu jak lep na muchy, 

Czego się dotknął, tam była plama, 

Wołał: "Niech mama myje się sama, 

Tato niech kąpie się nieustannie, 

Stryjek i wujek niech siedzą w wannie, 

Niech się szorują, a ja tymczasem 

Będę brudasem! Chcę być brudasem!" 

 

Przezwał go stryjek: "Józio-niemyjek", 

Wujek doń mówił: "niemyty ryjek", 

Błagała ciotka: "Józiu mój złoty, 

Myj się!" Lecz Józio nie miał ochoty. 

Wyniósł się w końcu z domu na Czystem 

I zawiadomił rodziców listem, 

Że myć się nie ma zamiaru, trudno! 

I poszedł mieszać - dokąd? - na Bródno.  

 

 Ocena postępowania Józia, próba odpowiedzi na pytanie co się stanie, gdy 

nie będziemy przestrzegać zasad higieny. 

 

6. Przypomnienie zasad mycia rąk  ( szczególnie w czasie pandemii): 

 

 

Jak myć ręce? Podstawowe zasady: 

 

• myj ręce ok. 30 sekund 

• rozpocznij od zmoczenia rąk wodą 

• nabierz tyle mydła, aby pokryły całą powierzchnię dłoni 

• dokładnie rozprowadź mydło po powierzchni pocierając o siebie 

rozprostowane dłonie 

• pamiętaj o dokładnym umyciu przestrzeni między palcami, grzbietów palców 

oraz okolic kciuków 

• na koniec dokładnie opłucz ręce wodą i wytrzyj ręce do sucha jednorazowym 

ręcznikiem 

 

7. Wysłuchanie piosenki „Mydło lubi zabawę” 

https://www.youtube.com/watch?v=kq4NULDhx5M 

 

8. Praca plastyczna.  

 

Wykonanie plakatu techniką kolażu – ilustracja przysłowia „W zdrowym ciele, 

zdrowy duch”. 

https://www.youtube.com/watch?v=kq4NULDhx5M

