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Planowanie działań w związku z wdrażaniem rozporządzenia 
Ministra Edukacji Narodowej 
w sprawie szczególnych rozwiązań w okresie czasowego ograniczenia 
funkcjonowania jednostek systemu oświaty w związku z zapobieganiem, 
przeciwdziałaniem i zwalczaniem COVID-19


Muzykoterapia Piotr Negowski tydzień 20-24 04 2020r.


Szanowni Państwo, witam w kolejnym tygodniu nauczania „na odległość”. Dziś zaproponuję trochę muzyczno - rytmicznej gimnastyki podczas naszego pobytu w domu.


Zaczniemy od powitanki  „Witam was…

https://www.youtube.com/watch?v=h9wMpq8kqkA
 a teraz zachęcam do nauki piosenki i gimnastyki  
https://www.youtube.com/watch?v=FZ3pj_ZkldQ
Tekst piosenki:
Rano wstajesz i ciało śpi
by je zbudzić ruchy są trzy
wszystkie śpiochy ćwiczą raz dwa
róbcie to co ja

Najpierw skłon (najpierw skłon)
później pion (później pion)
i do góry dłoń (a najlepiej dwie)

Kto ma siłę niech dotknie stóp
prostuj plecy i już hop siup
i na koniec sięgnij o tak
wyżej tak jak ptak

Najpierw skłon (najpierw skłon)
później pion (później pion)
i do góry dłoń (już umiesz)

Krótka przerwa oddechów pięć
ćwiczmy dalej jeśli masz chęć
rozciąganie ważna to rzecz
lenia przegnasz precz

Raz ostatni a potem dość
czujesz mięśnie i każdą kość
czy pamiętasz ruchy te trzy
śpiewaj tak jak my

Najpierw skłon (najpierw skłon)
później pion (później pion)
i do góry dłoń (do góry dłoń)

Najpierw skłon (najpierw skłon)
później pion (później pion)
i do góry dłoń (już umiesz)

Brawo dla was że pięknie ćwiczycie razem z piosenką!
A teraz troszeczkę ćwiczeń  oddechowych w pozycji stojącej. Ręce w górę, nabieranie powietrza nosem, ręce w dół, wypuszczanie powietrza buzią. 

Zapraszam do wspólnej zabawy razem z Kubusiem Puchatkiem pogimnastykujemy się, zróbmy  kilka skłonów, popatrz, jak to robi Kubuś, postaraj się wykonać z nim te skłony.
https://www.youtube.com/watch?v=LUhapiC-Reo

A teraz jeszcze jedna muzyczna propozycja do porannych ćwiczeń. Posłuchaj piosenki i wyobraź sobie jak słonko świeci na niebie, jak pięknie ogrzewa nas i jak zachęca do tego, żeby się cieszyć i swoją radość wyrazić przez skakanie, bieganie, ćwiczenie i tańczenie. Mimo że nie możemy wychodzić z domu, musimy zadbać o dobre samopoczucie, dlatego trochę gimnastyki każdemu się przyda, a muzyka na pewno  zagwarantuje nam dobry humor.
https://www.youtube.com/watch?v=bokXAIDTwUA
tekst piosenki 
Chodź słońce dawno wstało
świeci i budzi nas
chodź rozruszamy ciało
wstań ruszyć się czas
włóż ulubione buty
bluzę spodenki też
tam wszyscy już czekają
chodź przyjaciół zbierz

Skaczemy, biegniemy, ćwiczymy, tańczymy
Skaczemy, biegniemy, ćwiczymy, tańczymy
Skaczemy, biegniemy, ćwiczymy, tańczymy
Skaczemy, biegniemy, ćwiczymy ooooo

Chodź podaj rękę Zuli
widać metę tam patrz
tu każdy z nas wygrywa
tak ciesz się i skacz

Już od rana gimnastyka
świeci słonko gra muzyka
ciepła trawa stopy grzeje
nawet trener już się śmieje
każdy ćwiczy w pocie czoła
tęgie miny dookoła
rozruszamy wszystkie stawy
zapraszamy do zabawy

Skaczemy, biegniemy, ćwiczymy, tańczymy
Skaczemy, biegniemy, ćwiczymy, tańczymy
Skaczemy, biegniemy, ćwiczymy, tańczymy
Skaczemy, biegniemy, ćwiczymy ooooo

Życzę Wam dobrej zabawy i dużo zdrówka.


Z pozdrowieniami Piotr Negowski


