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Witajcie !!! Wtasnie zaczynamy nowy tydzien © Mam nadzieje , ze
wszyscy sg zdrowi i uSmiechnieci. Chociaz pogoda nie dopisuje -
nuda nam nie straszna ©

>
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Zapraszam Was na matq rozgrzewke !!!

1) Zabawa wszystkim dobrze znana.
» Glowa, ramiona..”- zabawa ruchowa przy muzyce. Dzieci $Spiewaja piosenke
i pokazuja odpowiednie czgsci ciata.
Uwaga! Piosenka po kazdej zwrotce przys$piesza ©
Link: https://www.youtube.com/watch?v=30BVfTVvIsrE *

2) Kilka ¢wiczen dla zdrowia ©
a) Rozgrzewka — maszerujemy w miejscu , wyrzucamy rece w gore , potem w przod
i w bok. Nastepnie robimy sklony . A nastepnie probujemy sta¢ na jednej nodze.
b) Turlamy si¢ po piasku- turlamy si¢ po dywanie
c) Do wody i plywamy — czolganie si¢ z ruchem rak, nasladowanie ptywania.
d) Skoki zaby- nasladowanie skokow na czterech konczynach.

3) ,, O komputerze i r6zanym ogrodzie” — wystuchanie opowiadania Joanny
Krzyzanek, rozmowa o aktywnym spedzaniu czasu na podstawie tekstu oraz
doswiadczen dzieci.

O komputerze i rézanym ogrodzie
Wydarzyfo sie to dwa lata temu. Rodzina Wafelkow kupifa komputer.

! https://www.youtube.com/watch?v=30BVfTvlsrE [dn. 25.05.2020]
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— Jaki fajny! — wykrzykng/ Filip, kiedy tata wyjmowaZ# monitor z wielkiego tekturowego pud?a.
Nikt

wtedy nie przypuszczal, ze urzgdzenie to stanie si¢ przyczyng wielu kfopotow i ze ma ono
niewidzialne Zapy, ktore bedg mocno trzymaty Filipa i nie pozwolg mu robié nic innego, jak
tylko pisac i grac na nim. Przez pierwsze dni nie by/o w tym nic niepokojgcego. Przeciez
kazdy czfowiek, kiedy dostanie cos nowego, nie moze sie¢ z tym rozstac. Ale kiedy ming/ drugi
tydzien, rodzina zaczefa sie niepokoi¢. Filip dla nikogo nie miaZ czasu. Byfo jednak cos, co
jeszcze bardziej martwi/o rodzicow chfopca. Przeciez siedzenie przez kilka godzin dziennie
przed komputerem jest niezdrowe.

— Porozmawiam z nim — powiedziafa mama i poszfa do pokoju, w ktérym staz komputer:

— Filipie, czy mozesz ze mng porozmawiac? — zapyta/a.

— Teraz? Mamo! Wfasnie zblizam si¢ do komnaty czarownicy, ktéra porwafa mojego
najlepszego przyjaciela, Kacpra. Musze go uratowac. Porozmawiamy pézniej?

— WolaZabym teraz — odpowiedziafa mama spokojnym gfosem.

— No, dobrze — odpar? niezadowolony.

— Martwie sie, bo ciggle siedzisz przed komputerem. O tym, Ze jest to bardzo nie zdrowe, nie
bede juz z tobg rozmawiaZa, bo wiem, zZe tata ci o tym mowiZ. Smuci mnie jednak cos innego.
Od dwdch tygodni nie masz dla nikogo czasu. Sniadania, obiady, podwieczorki i kolacje
zjadasz tak szybko, jakby cie ktos goniZ. Nie czytasz ksigzek, nie bawisz si¢ z Lusig w ogrodzie.
Nie obserwujesz gwiazd, nie jeZzdzisz z tatg na rowerze. Nie pomagasz babci w rézanym
ogrodzie. Nie nurkujesz z dziadkiem w rzece. Nie chcesz nawet bawic¢ si¢ z Bartkiem, twoim
najlepszym przyjacielem. Przepraszam, zapomniafam. Masz juz nowego najlepszego
przyjaciela, ktory ma na imie Kacper, prawda?

— Mamo, zrozum mnie, prosze. W komputerze tez mam rzeke, w ktorej nurkuje, rower, na
ktorym jezdze, ogrod z niesamowitymi kwiatami, rozgwiezdzone niebo...

— Wiesz co, Filipie, zjedz sobie teraz komputerowe babeczki, a ja pojde skosztowac tych, ktore
babcia w tej chwili wyjmuje z piekarnika — powiedziafa mama i wyszfa z pokoju. Po chwili
wfozyta do koszyka

ciepfe babeczki, kubeczki, butelke truskawkowego soku, napisaZa kartke i pofozy/a jg na stole
w kuchni. W tym czasie przez szparke w drzwiach do pokoju chfopca wcisngf sie zapach
babeczek.

— Co tak pieknie pachnie? — zapytaZ Filip i pobieg/ do kuchni. Ale co to? Nie by/o tam mamy,
babci,

Lusi, no i pachngcych babeczek. Byta za to kartka: Jestesmy w rézanym ogrodzie nad rzekg.

Wraocimy wieczorem. Babcia, mama i Lusia. Chfopiec nie chciaZ by¢ sam w domu. Wy/gczy?
komputer i pobieg/ nad rzeke. — Masz ochote na truskawkowy sok i pyszne babeczki? —
zapytafa mama, kiedy zobaczy/a zmeczonego synka. Wieczorem, kiedy wszyscy wrocili do
domu, Filip powiedziaf mamie, ze juz nie bedzie spedzaZ wolnego czasu przed komputerem i
ze ich rozany ogrod jest pigkniejszy niz ten w komputerze. A potem szepng/ mamie do ucha: —
Do komputera nie mozna si¢ przytuli¢ — i mocno przytulif sie do mamy.

Joanna Krzyzanek
Zrodio: Opowiesci do poduszki, Papilon, Warszawa 2007, s. 141-145.2

Prosze porozmawia¢ z dzieémi o zachowaniu Filipa oraz o przyjemnym i aktywnym spedzaniu czasu na
Swiezym powietrzu. Prosze zaznaczy¢ dzieciom jak wazny jest ruch dla ich zdrowia.

2 ,, Dzieciaki w Akcji” wydawnictwo Nowa Era, 2019,
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4) Sportowiec — prosz¢ wydrukowac ponizszg sylwetke sportowca. Dzieci koloruja
posta¢ sportowca. Nastepnie rysuja lub przyklejaja obrazki ( wydrukowane z Internetu
lub wyciete z gazety) , ktore kojarza im si¢ z sportowcem. Podczas wymieniania
dyscyplin sportowych prosze upewnic si¢, ze dzieci wiedza co to za dyscyplina i na
czym polega.
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