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Miedzynarodowy Dzien Postaci z Bajek

Kaczor Donald, Myszka Miki, Smerfy, Kubus$ Puchatek, Bolek i Lolek i wiele innych postaci
— to jest ich S$wieto. Dzigki nim poznajemy $wiat, $miejemy si¢ 1 wzruszamy.
W Migdzynarodowy Dzien Postaci z Bajek warto sobie o nich przypomnie¢, chocby poprzez

wspolny bajkowy seans z wlasnymi dzie¢mi.

Migdzynarodowy Dzien Postaci z Bajek (International Day of Fairy Tales Characters) to
swieto, ktore przypada 5 listopada, w rocznice urodzin Walta Disney’a. Jest to wspaniata
inicjatywa zaréwno dla dzieci, jak i dorostych — bajki, bowiem sg $wietnym pomostem do

wspolnej zabawy migdzy pokoleniami.

Swieto niesie za soba nie tylko che¢ docenienia bajek i ich twércow, ale i wartosci
edukacyjne. To dobra okazja, by zacheci¢ do czytania bajek, a co za tym idzie rozwijania
wyobrazni, pamigci, zdobywania wiedzy na rézne tematy, poznawania nowych stow czy
ksztaltowania wlasciwych postaw moralnych. Miedzynarodowy Dzien Postaci z Bajek
pomaga wzmacnia¢ wi¢zi rodzinne. Rodzice w ramach $wigta (oczywiscie takze kazdego
innego dnia) powinni przeczyta¢ swoim pociechom bajki, siegnaé po tytuly ze swojego
dziecinstwa czy nawet opowiedzie¢ wlasnag histori¢. Na zachete warto przytoczy¢ cytat
Alberta Einsteina: ,Jezeli chcesz aby twoje dzieci byly inteligentne, czytaj im bajki. Jezeli

chcesz, aby byty bardziej inteligentne, czytaj im wigcej bajek".
Historia bajek

Historia bajek z pewnoscig jest dtuzsza niz wskazuja na to pierwsze publikacje 1 odkrycia.
Prawdopodobnie ludzie opowiadali sobie magiczne opowiesci juz w epoce brazu, przekazujac
je w formie ustnej kolejnym pokoleniom. ,,Oficjalny” poczatek gatunku datuje si¢ na VI w. p.
n.e, kiedy grecki niewolnik Ezop spisal pierwszy zbidr bajek o zwierzgtach. Kilkaset lat
pozniej, w 1697 roku pojawily sie bajki Charlesa Perraulta, w tym ,.Spiaca krélewna”,
,Czerwony Kapturek”, czy ,,Kot w butach”. W 1779 roku wydano zbior bajek Ignacego
Krasickiego, ktore sg waznym elementem literatury polskiej i swiatowej. W 1812 roku
zadebiutowaty basnie innych stynnych bajkopisarzy, czyli braci Grimm. Dzi$§ dzieta Perraulta
1 braci stanowia klasyke gatunku, cho¢ trzeba przyznaé, ze wiele wspodtczesnych opowiesci
zostalo pozbawionych najbardziej drastycznych wydarzen, ktére w starych bajkach byty

powszechne.



XX wiek to dominacja bajek Walta Disneya, patrona Miedzynarodowego Dnia Postaci
z Bajek. Produkcje te znacznie ro6znily si¢ od klasycznych dziel, pozbawione byty trudnych
tematow, okraszonych brutalnymi scenami. Warto wspomnie¢ tu takie tytuly jak Myszka
Miki czy Kaczor Donald. W Polsce idolami dzieciakow byty z kolei takie postacie z bajek,
jak Reksio, Bolek i Lolek czy Mi$ Uszatek. Dzi§ najmtodsi majg praktycznie nieograniczony
dostep do bajek, cho¢by w telewizji na dedykowanych kanatach czy w Internecie. Przybywa
tez nowych bohaterow, ktorzy powoli zyskuja popularnosé jak postacie z Krola Lwa, Zotwie

-
=

Ninja, Tom i Jerry czy Krolik Bugs.
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Jesien — bajka relaksacyjna

Wszystkie listki kolysaly si¢ na wietrze. Lekko wyginaly do stonca. Prezyly calg
powierzchnig jak kot na zapiecku, a potem opadaty w dot. Cz¢s$¢ z nich byta juz troche zoMta 1
delikatnie czerwona. Inne pozostawaly prawie cate zielone. Czasem ztocit im si¢ czubek,

niekiedy fragment przy todydze. Poki co trzymaly si¢ mocno drzewa 1 ani my$laty o spadaniu.

Pigkna jesienna pogoda rozpieszczata tego roku rosliny. Prawdziwa Zlota Polska Jesien.
Rzeskie powietrze: troche owocowe, troche kwiatowe. Pachniato pelnig i stoncem, dojrzata

ziemig i suchg trawa, skoszonym zbozem.

Ranek budzit rzeskim $witem, potudnie opalato dojrzate buzie czerwonych jablek, pertowych
gruszek 1 pekatych zlotych dyn. Nawet zielone kabaczki i kapusta troche si¢ ztocity. Wieczor
przynosit spokojny i gteboki sen.



- Ech, ech, a niech tak zostanie na zawsze — wzdychaty napeczniate winogrona.

- O cho cho, o cho cho — to mi raj, to mi kraj — mruczat wiatr i przeganial zte, ciemne

chmury z nieba.- Chodzcie tu obtoczki, chodzcie tu, malutkie — zapraszat.

Stonce swiecito jasno 1 wesoto, ale spokojniej niz latem. Jego promienie nie przekluwaty na
wylot, tylko dotykaty i glaskaty. Grzaty przyjemnym cieptem. Kula stoneczna przetaczata si¢
po niebie od wschodu do zachodu, od rana do wieczora, az po zmrok. Jak wesota pitka wolno
turlata si¢, omijajac roztrzepane obtoczki albo glaszczac je po glowkach i pleckach. Te spaty
lub gonity si¢ po bigkitnym niebie, bawily w berka, jedne chowaly za drugimi. Lubity si¢
przebiera¢. Udawaly jakie§ postacie. Dorabiaty sobie kulfoniaste nosy, brody i wasy.
Poprawialy wlosy, zaplataly w konskie ogony i koczki. Robily loczki. Naktadaly binokle albo
okulary.

— Ot zabawa, wesote maluchy — mruczato u$miechnigte stonce i przegladato si¢ w

stawie, sprawdzajac, czy psotne chmurki nie dorobity mu czego$ za plecami.
— Ladnie, tadnie — kotysato si¢ zadowolone.

Srebrzysta woda falowata powoli. Od czasu do czasu wyskoczyla z niej jaka$ rybka,
przeptyngta zabka albo wodny owad. Przybrzezne trawy szumiaty odwaznie. Wysokie i
barczyste strzegly stawu. Oddzielaty od taki, lasu i1 pola. Szeleszczac i trzeszczac omiataty

brzegi.

W lesie zwierzeta przygotowywaty sie do zimy. Wiewiorki ukrywaly w norkach orzechy,
ptaki Scielity cieptym puchem gniazdka. Misie ziewaly sennie, dziki i sarny szukaty
bezpiecznego schronienia i pelnej spizarni. Wszyscy uwijali si¢ przy swoich domkach,

dziuplach 1 kryjowkach.
Prawdziwa Ztota Polska Jesien.

Autorem bajki jest Celina Zubrycka.



,»Jakie produkty warto wybierac jesienia?”

Deszczowa aura za oknem, coraz chtodniejsze dni oraz pojawienie si¢ sezonowych
warzyw, sktaniajg nas do zmian w codziennej diecie.
Listopad to miesigc, kiedy warto je$¢ warzywa korzeniowe: marchew, buraki, seler,
pietruszke, pasternak, brukiew, rzepg¢, ziemniaki. Warto§ciowe sg rowniez wszelkie warzywa
z rodziny kapustnych, takie jak: kapusta biata, czerwona, pekinska, wtoska (ta jest kroélowa
warto$ci odzywczych), brukselka oraz krol jesieni, czyli jarmuz. Warto siggaé takze po
cebule, por, czosnek. No 1 oczywiscie dyni¢. Z rodzimych owocow warto siggnaé po bombe
witaminowa, jaka jest $wieza zurawina. Liczne warto$ci odzywcze majg roOwniez gruszki,
jablka i suszone §liwki.

»Jak zachecié dzieci do jedzenia warzyw?”

Zgodnie z piramidg zdrowego zywienia rekomendowang przez Instytut Zywnosci
i Zywienia, warzywa powinny by¢ nieodtacznym elementem prawidtowo zbilansowanej diety
kazdego cztowieka. Zajmuja drugie miejsce zaraz po produktach zbozowych. Sa one,
bowiem skarbnicg sktadnikow odzywczych, dzigki ktéorym zapobiegaja chorobom
cywilizacyjnym, chronia przed nowotworami i wzmacniaja odpornosé. Swieze warzywa
1 owoce sg zrédtem wielu witamin, ktére trudno dostarczy¢ organizmowi w inny sposob. Daja
nam energie, sa zrodlem witamin, a takze btonnika, ktory wspomaga procesy trawienia.
Réwnoczesnie warzywa sa niskokaloryczne oraz zawieraja male ilosci cukréw prostych.
Zalecana ilo$§¢ warzyw w ciggu dnia to 4 porcje. Jest to rownoznaczne ze spozyciem, co
najmniej 400 g warzyw dziennie. Powinny by¢ dodawane do kazdego positku, inaczej trudno
bedzie spozy¢ taka ilos¢ jednorazowo. Wazne jest, by spozywaé warzywa réznorodne i jak
najmniej przetworzone, a najlepiej §wieze. Czgsto zdarza sie¢, iz warzywa nie sg akceptowane
przez dzieci. Istotne jest, by nieche¢ dziecka do warzyw nie zniechecala rodzicéw do dalszych
~warzywnych eksperymentow” w kuchni. Je$li dziecko przekona si¢ do warzyw od
najmlodszych lat zycia, o wiele bardziej prawdopodobne jest, iz jego dieta w wieku dorostym
bedzie bogata w te grupe pokarméw. Z duza dozag prawdopodobienstwa mozna powiedziec,
ze jesli si¢ to uda, dziecko jedzace warzywa bedzie po prostu zdrowsze — zmniejszy si¢
u niego ryzyko wystapienia nadwagi, cukrzycy, prochnicy zeboéw 1 miazdzycy w dorostym
zyciu.
1. Daj dziecku wybor, — kiedy damy dziecku wybor warzyw (np. 3 rézne surowki -

dodatki do kanapek), wtedy chetniej zdecyduje si¢ na cokolwiek, poczuje, ze jest
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wartosciowym 1 samodzielnym cztonkiem rodziny, ktéry podejmuje ,,doroste” decyzje.
Réznorodnos¢ wzmaga ciekawos$¢ 1 zwigksza szansg, ze dziecko wybierze, chociaz jeden
rodzaj warzyw.
2. Badz dobrym przykladem — pamig¢tajmy, ze dzieci doskonale zapamigtuja
1 nasladuja zachowanie rodzicow, sigganie przez nas po warzywa do kazdego positku, utrwali
w pamigci dziecka dobry przyktad.
3. Gotujcie wspoélnie — znajdzcie czas na zabawg w kuchni! To nie tylko wspaniala okazja
do milego spedzenia czasu, ale rowniez ,wkroczenie” w role dorostego i1 nauka
samodzielno$ci. Pamigtajmy, ze dziecko zje ch¢tniej samodzielnie wykonang satatk¢ niz te,
zrobiong przez mameg.
4.  Przygotujcie zabawy z warzywami — zezwolenie dziecku na zabawe warzywem —
dotykanie, wachanie, wycinanie, krojenie itp. z pewno$cig przelamie strach i niech¢¢ do
jarzynki oraz zacheci do jej sprobowania.
5. Pozwdl samodzielnie naklada¢ — pozw6lmy dziecku zdecydowac, ile surowki chece zjesé
1 samodzielnie takg porcj¢ nalozy¢ — zapobiegniemy marnowaniu jedzenia oraz sprawimy, ze
dziecko poczuje si¢ dowarto$ciowane, tak dorostym zadaniem.
6. Zadbaj o estetyke na talerzu — dziecko réwniez je oczami. Jezeli podamy cos
kolorowego i kontrastowego, na tadnym talerzu, zwigkszymy atrakcyjnosé¢ i zacickawimy
dziecko, ktore chetniej siggnie po taka potrawe
7. Nie wywieraj presji, nie zmuszaj — naciskanie, zmuszanie i straszenie na pewno nie
pomoze, a pogorszy sprawe — dziecko jeszcze bardziej bedzie si¢ buntowalo i odmawiato
zjedzenia.
8. Zaléz ,,mini-ogrodek” na parapecie- balkonie — dzigki temu, dzieci mogg obserwowac

jak rosng ziota, kietki i codziennie o nie dbac; chetniej zjedza co$, co same pielegnowaty.

Ogolnopolski Dzien Praw Dziecka

20 listopada obchodzimy Ogo6lnopolski Dzien Praw Dziecka. To wazne wydarzenie ma nam
przypomina¢ 1 zwraca¢ uwage na dzieci, w kontek$cie praw im przystugujacych. Kazde

dziecko powinno by¢ tak samo traktowane przez wszystkich bez jakiejkolwiek dyskryminacji.

Najwazniejszym aktem prawnym, ktory okresla prawa dziecka jest Konwencja o prawach

dziecka. Potocznie nazywa si¢ ja $wiatowa konstytucja praw dziecka. Zostata uchwalona 20
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listopada 1989 roku przez Zgromadzenie Ogolne Narodoéw Zjednoczonych. Wszystkie 192
kraje, ktore zdecydowaly si¢ ratyfikowaé ten dokument, zobowigzaty si¢ do respektowania

1 realizowania jego zapisow. Polska uczynita to w 1991 roku.

Konwencja jest dokumentem w pewnym sensie rewolucyjnym, bo po raz pierwszy zostaty
w niej uwzglednione prawa i wolno$ci osobiste dziecka takie jak np. prawo do prywatnosci,
swobody wypowiedzi etc. Konwencja wprowadzita tez mechanizm kontroli respektowania
praw dziecka przez poszczegodlne panstwa. Sa one zobowigzane do skladania raportow
z wykonywania Konwencji, rozpatrywanych nast¢pnie przez specjalnie powotany w tym celu
Komitet Praw Dziecka z siedziba w Genewie. Konwencja zaktada, ze dzieci nie s3 w petni
dojrzate 1 na tyle $wiadome, by same mogly o siebie zadbaé, przez co nalezy im si¢
szczegolna opieka i ochrona. Najwazniejszymi zasadami, ktorymi kierowali si¢ twoércy
Konwencji s3: zasada kierowania si¢ zawsze dobrem dziecka oraz zasada réwnos$ci wobec

prawa wszystkich dzieci niezaleznie od pochodzenia, koloru skory czy wyznania.

Polska byta inicjatorem i pomystodawca stworzenia Konwencji o prawach dziecka, dlatego

tez spoczywa na nas szczeg6lna rola, aby prawa dziecka byty w Polsce znane i przestrzegane.

Dzieci posiadaj szczegélne prawa. Aktualizacja ich czlowieczenstwa przebiega,
bowiem w szczegoblny sposob. Dziecko nie potrafi samo zadba¢ o siebie, nie potrafi
samodzielnie aktualizowa¢ swojej natury. Potrzebuje do tego rodzicow, opiekunow,
potrzebuje wielu innych ludzi. Dlatego naturalnymi "straznikami" praw dziecka sa jego
rodzice 1 opiekunowie. Ale dziecko potrzebuje tez specjalnego zabezpieczenia w prawie
stanowionym. Dobre prawo stanowione moze i powinno pomagac¢ rodzicom i opiekunom
W rozwoju dziecka.

W Polsce Konstytucja RP, Konwencja o Prawach Dziecka oraz Ustawa o Rzeczniku

Praw Dziecka stanowi najwazniejsze odnoszace si¢ do dziecka stanowione akty prawne.

Swiatowy Dzien Pluszowego Misia

”Miekki, puchaty i taki z tatkg. 25 listopada swoje §wigto obchodzi najmilsza zabawka,
najlepszy przyjaciel dzieci i niezastagpiona przytulanka przy zasypianiu — Pluszowy Mis.
Mimo coraz nowoczes$niejszych i coraz bardziej atrakcyjnych zabawek, moda na misie nie

przemija, bo ,,czy to jutro, czy to dzi$, wszystkim jest potrzebny Mis!”



Swieto nie ma dhlugiej tradycji, obchodzimy je dopiero od 2002 roku, kiedy maskotka
obchodzita swoje setne urodziny. Dlaczego Teddy Bear? W jezyku angielskim pluszowy mi$
to Teddy Bear. Nazwa wzigta si¢ od prezydenta Stanow Zjednoczonych Theodore'a

Roosevelta, ktory w listopadzie 1902 zostat bohaterem komiksu w gazecie ,,Evening Star”.

Gars¢ misiowych faktow

Swiatowy Dzien Pluszowego Misia ustanowiono dokladnie w setng rocznice powstania
maskotki — w 2002 roku. Wszystko zaczgto si¢ jednak duzo wczesniej. W 1902 roku
prezydent Standéw Zjednoczonych Teodor Roosvelt, wybrat si¢ na polowanie. Po kilku
godzinach bezskutecznych towdéw, jeden z towarzyszy prezydenta postrzelit matego
niedzwiadka 1 zaprowadzit go do Roosvelta. Prezydent ujrzawszy przerazone zwierzatko,
kazat je natychmiast uwolni¢. Jeden ze $wiadkow tego zdarzenia uwiecznit histori¢
niedzwiadka na rysunku w waszyngtonskiej gazecie, ktorg czytat producent zabawek... Od
tego momentu zaczeto wykorzystywac zdrobniate imi¢ prezydenta i sprzedawac maskotki pod
nazwa Teddy Bear, ktora dzi§ w jezyku angielskim jest okresleniem wszystkich pluszowych

misiow. To historia, a jak jest dzisiaj?

Nasze misie, miski, misiaczki

Chyba nie ma domu, w ktorym na poéice, 16zku Iub fotelu nie siedzi mis. Na pewno kazdy
z Was — matych i dorostych Czytelnikow Miasta Dzieci ma swojego ulubionego Pluszowego
Misia. Moze to by¢ zupelnie maty bury Mis, odrobing zapomniany, mieszkajacy w pudle
na strychu, albo pigkny i kolorowy zamieszkujacy dziecinne t6zeczko. Moze to by¢ zupeknie
malutki Misio, ktérego nosimy ,,na szczgscie” przy kluczach lub w portfelu. Czy wreszcie —
moze to by¢ jeden z Wielkich 1 Stawnych Misidw, o ktorych mowi si¢ wszedzie 1 o ktorych
glo$no niemal w kazdej czegsci swiata (Kubu$§ Puchatek, Mi§ Paddington albo Mi§ Uszatek).
Moze to by¢ Mis, ktory posiada pigkne, wazne imi¢ ku czci i pamigci zacnych przodkow
(np. Barnaba), a moze to by¢ Mis$ zupehie bez imienia. Mi$ Pluszowy, a szczegdlnie ten nasz,
wyjatkowy 1 ukochany, nie jest zwykla, pluszowg zabawka. Nie, nie! Taki Mi$§, po to misiem
jest, zeby byto kogo tuli¢, kiedy pada deszcz. Ma duze uszy, zeby mie¢ co$ do targania
I kochania. W koncu Mi$ ma bardzo migkkie tapki, za ktére mozemy trzymac, kiedy tylko
chcemy.



Trudno sobie wyobrazi¢ dzisiejszy $wiat bez Pluszowego Misia. Jest towarzyszem dzieci
I dorostych w $wiecie beztroskiej zabawy oraz przyjacielem-powiernikiem najwigkszych

sekretow 1 tajemnic.
Czy swieto Misia jest potrzebne? ,,Oczywiscie, ze tak!” — odpowiadaja zgodnie dzieci
| rodzice.

Niewazne czy §wictowanie bedzie polegato na cieptym wspomnieniu ukochanego

W dziecinstwie pluszaka, czy na wielkim misiowym przyjeciu, w ktorym udziat wezmg dzieci,
rodzice i wszystkie zabawki.

STO LAT MISIU!
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11 listopada - Narodowe Swieto Niepodleglo$ci

»Jest takie miejsce na mapie Swiata - Polska!
To moje miejsce, tutaj mocniej bije mi serce!”

11 listopada 1918 r. to bardzo szczesliwa data dla wszystkich Polakéw. Wiasnie tego dnia,
po 123 latach niewoli, Polska odzyskatla niepodlegtos¢. Dlatego tez kazdego roku 11 listopada

obchodzimy nasze §wieto narodowe — Swieto Niepodlegtosci.

W przedszkolu od najmtodszych lat uczymy dzieci patriotyzmu, przywigzania do swojej

Ojczyzny, do ziemi rodzinnej, wpajamy szacunek dla polskich symboli.

11 listopada — ciekawostki

Oto kilka ciekawostek zwigzanych z 11 listopada:

11 listopada jest data, ktéora wzbudza pewne kontrowersje. Tak naprawde proces
tworzenia niepodlegtosci byt bardzo dilugi. 11 listopada jako date symboliczng

odzyskania niepodlegtosci wybrano dopiero w latach 30.

Obchody Swigta Niepodleglosci byty zakazane od 1939 do 1989 roku.
11 listopada jest dniem ustawowo wolnym od pracy.

Jako pierwsze miasto niepodlegtos¢ odzyskat Tarnow.

Kazdego roku 11 listopada przed Grobem Nieznanego Zonierza w Warszawie odbywa

si¢ uroczysta zmiana warty.

Inicjatorem ogloszenia niepodleglosci Polski byt Ksigz¢ Regent Zdzistaw Lubomirski

Jak dzi$ obchodzimy Swieto Niepodleglosci?

Co roku w catej Polsce organizowane sa uroczyste obchody Swigta Niepodlegtosci.
W roznych miastach odbywaja si¢ parady z okazji tego Swieta, a w Warszawie
organizowany jest Marsz Niepodlegtosci. Odbywaja si¢ takze biegi niepodlegltosciowe,
patriotyczne koncerty i inne wydarzenia, ktore sprawiaja, ze Polacy ttumnie wychodza

z domoéw, by cieszy¢ si¢ z niepodleglosci.
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Wiersz patriotyczny dla dzieci

Polska, Ryszard Przymus
Polska - to taka kraina,

ktora si¢ w sercu zaczyna.
Potem jest w my$lach blisko,
w pieknej ziemi nad Wista.
Jej $ciezkami chodzimy,
budujemy, bronimy.

Polska — Ojczyzna...

Kraina, ktora si¢ w sercu zaczyna.

SWIATKOLOROWANEK.PL
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W
ENGLISH CORNER "

Can You Make A Happy Face?

From Super Simple Songs - Halloween

Can you make a happy face?
Happy face? Happy face?
Can you make a happy face?
Jack-o'-lantern.

Can you make an angry face?
Angry face? Angry face?

Can you make an angry face?
Jack-o'-lantern.

Jack-o'-lantern. Jack-o'-lantern.
Jack-o'-lantern. Jack-o’-lantern.

Can you make a scared face?
Scared face? Scared face?
Can you make a scared face?
Jack-o"-lantermn.

Can you make a sad face?
Sad face? Sad face?

Can you make a sad face?
Jack-o'-lantemn.

Can you make a happy face?

Happy face? Happy face?

Can you make a happy face?

o JaCk-0000000000000000 -lantern. ___
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Cwicz podstawowe emocje z tymi marionetkami palcowymi jack-0'-lantern. Wytnij kazda marionetke

i przyklej ja taSmg. Teraz odegraj piosenke "Can You Make A Happy Face?" ze swoimi latarniami

jack-ooo Klejenie pacynek palcem w celu dopasowania matych palcow moze wymagaé dodatkowe;j

pracy dla nauczyciela, wigc najlepiej nadaja si¢ do matych klas lub do aktywnosci w domu.
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https://supersimple.com/song/can-you-make-a-happy-face/

LEADER100 SPORT

Nasze przedszkole juz drugi rok uczestniczy w programie wojewodztwa todzkiego Leader100
Sport. Podstawowym celem programu jest ksztaltowanie postaw spotecznych poprzez
wykorzystanie odpowiednich programow aktywnosci ruchowej dzieci w wieku 6-9 lat (ostatni
rok przedszkolny — zeréwka oraz klasy I-III szkoly podstawowej) oraz zwigkszenie
kwalifikacji zawodowych nauczycieli, wychowawcow i treneréw (nauczycieli WF). Przy
realizacji projektu planowane jest takze wykorzystanie i wzmocnienie ogromnego potencjalu
wychowawczego rodzicow poprzez rozwdj kluczowych kompetencji spotecznych we

wspotpracy z placowkami o§wiatowymi.
Wiegcej informacji: www.leader100sport.pl
Przedstawiamy przykladowy zestaw ¢wiczen na jesienna pogode.

W okresie jesienno-zimowym nasze dzieci maja mniejsze szanse na aktywno$¢ fizyczng.
Brakuje jej zarowno w ich spontanicznej zabawie, ale rowniez w zabawach proponowanych
przez nas ruchu jest zdecydowanie mniej. To nie wrozy niczego dobrego. Skutki moga by¢
powazne. Brak systematycznej aktywnosci fizycznej moze spowodowac czestsze kontuzje,
zachwiania odporno$ci organizmu naszych dzieci, a nawet moze prowadzi¢c do

powazniejszych wad postawy.

Ponizej przedstawiamy zestaw ¢wiczen dla dzieci po 5 ¢wiczen, sumaryczny czas treningu to

okoto 30 minut.

1. Podskoki obunéz jak mate piteczki. Tempo: wolno wolno wolno, szybko szybko
szybko, wolno wolno wolno, szybko szybko szybko, wolno wolno wolno, szybko
szybko szybko

2. W Kklgku podparty wykonujemy na przemian ,koci grzbiet”, nast¢pnie ,,plecy
zapadnigte (wklgste)”. (okoto 8 powtdrzen)

3. Zabawa w pchanie taczek. Trzymamy za kostki nasze dziecko, a ono probuje chodzi¢

na rekach do przodu, do tytu, zmienia¢ kierunek. (+/- do przejscia 15 metrow)

4. Marsz na czworaka w podporze przodem. (+/- do przejscia 20 metréw w roéznych

kierunkach)
5. Szybki sprint w miejscu.
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Szanowni Panstwo,

Cieszymy sie, ze mozemy Was powita¢ w nowym roku szkolnym i zaprosic.
Rozpoczyna sie kolejnyrok edukacji poprzez zabawe. Bedzie on peten ciekawych
doswiadczen- nowych umiejetnosci, przyjazni, radosci ze wspdlnej zabawy!

Wydawnictwo:
Przedszkole nr 2
ul. Szarych Szeregéw 6

96-100 Skierniewice

tel./fax. 46 833-56-55

http://www.p2skierniewice.wikom.pl/

e-mail: p2sloneczko@wikom.pl

IODO: iodo@spotcase.pl

Redaktor numeru: Sandra Broniarek

Andzelika Chmielewska
Katarzyna Ktoda
Dorota Kowalska

Monika Zagawa
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