
DROGIE PRZEDSZKOLAKI, DRODZY RODZICE! 

DZIŚ ZAPRASZAMY WAS NA ZABAWY PT. „DBAMY O AKTYWNOŚĆ 

FIZYCZNĄ”. DOWIEMY SIĘ, CO TO ZNACZY DBAĆ O AKTYWNOŚĆ 

FIZYCZNĄ ORAZ DLACZEGO WARTO SIĘ RUSZAĆ       

 

 

1. „Co to znaczy dbać o aktywność fizyczną i aktywne spędzanie czasu?” – 

rozpoczynając dzisiejszą zabawę spróbujcie podać przykłady 

aktywności ruchowych.  

 

Pamiętajcie, że ruch, sport są bardzo ważne dla naszego zdrowia. Poza 

przypływem energii, poprawą koncentracji, aktywność fizyczna zapewnia także 

poprawę nastroju, sprawia, że stajemy się silniejsi, wzmacniają się 

nasze mięśnie. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2. Teraz zapraszamy Was na wycieczkę. Słuchajcie uważnie opowiadania 

i przyjmujcie pozy przedstawione na ilustracji       

 
 

 

 

 

 



 



3. „Follow me” – w poprzedniej zabawie troszkę się porozciągaliście, teraz czas 

na kolejne ćwiczenia. Słuchajcie uważnie piosenki i spróbujcie wykonać ruchy 

przedstawione w teledysku.  

 

 

 
 

Follow me. Follow me. It’s as easy as can be. 

Follow me. Follow me. 1, 2, 3… 

 

Clap your hands. (klaszczemy w dłonie) 

Spin around. (obracamy się w okół własnej osi) 

Bend your knees. (uginamy kolana) 

Touch the ground. (dotykamy podłogi) 

 

Follow me. Follow me. It’s as easy as can be. 

Follow me. Follow me. 1, 2, 3…  

 

Wiggle your fingers. (ruszamy palcami) 

Tippy toe. (idziemy na palcach) 

Stretch up high. (wyciągamy się wysoko do góry) 

Wave hello! (machamy) 

 

Follow me. Follow me. It’s as easy as can be. 

https://www.youtube.com/embed/hW2DDGX7Tcc?feature=oembed


Follow me. Follow me. 1, 2, 3…  

 

Flap your arms.(poruszamy ramionami z rozłożonymi na boki rękoma) 

Stomp your feet. (tupiemy nogami) 

Pat your back. (klepiemy się po plecach) 

Take a seat! (siadamy) 

 

4. Aktywność fizyczna może przerodzić się w prawdziwą pasję i stać się 

zawodem. Istnieje wiele różnorodnych dyscyplin sportowych. Spróbujecie 

podać przykłady?  Poniżej znajdziecie kilka ilustracji, które mogą być 

dla Was wskazówką       

 
 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

5. A jakie są Wasze ulubione aktywności fizyczne?       Narysujcie je poniżej. 

 



Wiecie już, dlaczego warto dbać o aktywność fizyczną. Mamy 

nadzieję, że dobrze się bawiliście       

 

 

   
 

Źródła: 

• https://przyjacielenatury.pl/  

• https://www.youtube.com/watch?v=hW2DDGX7Tcc 

• https://przedszkouczek.pl/  
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https://www.youtube.com/watch?v=hW2DDGX7Tcc
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