„Ruch to zdrowie, każde dziecko ci to powie”
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„Dziś w Zielonej Górze”

Dziś w Zielonej Górze słońce wschodzi prędko
Chęci mamy duże by rysować kredką.

Malujemy łąki, rysujemy lasy,

przy tym szał, zabawa, skoki, wygibasy.

Ten kto z nami w szyku jednym chodzi,

wie, że sport codzienny nikomu nie szkodzi.

Bawi oraz uczy, ciałka nam kształtuje,

wady złej postawy prędko skoryguje.

Ręce nasze małe w górę podnosimy,

przysiady, szpagaty bez trudu robimy.

Ruch to nasz przyjaciel, nasza bratnia dusza.

Nasze małe ciałka lubią się poruszać.

Rano  gimnastyka w naszych domach gości.

Dzięki temu dzień nasz, pełen jest radości.

Podnieś rękę, podnieś nogę, nie mów nie chce,

powiedz mogę!

                                                       Julia Tur

                                                            Mama Martyna Tur
„O stworku – leniuchu, co unikał ruchu”

Posłuchajcie dzieci miłe opowieści co trwa chwilę

o pewnym leniwym stworze, który siedział w swojej norze,

Nie chciał skakać ani brykać, biegać, pływać, kozły fikać.

Zamiast tego wolał spać, w gry komputerowe grać

i w każdą możliwą porę ślęczeć przed telewizorem.

Lecz na szczęście się zdarzyło coś, co stworka odmieniło.

Co to było? Może wróżka wyskoczyła mu spod łóżka

i poczęstowała tortem, po którym zajął się sportem?

Nic z tych rzeczy moi mili. Wszyscy bardzo się zdziwili,

bo się stała rzecz wspaniała: leń korzystać zaczął z ciała

kiedy wreszcie był gotowy by po rozum pójść do głowy.

Teraz z niego chwat i zuch, co wciąż ciało wprawia w ruch.

Ćwiczy brzuch i ćwiczy plecy.

Krzyczy: patrzcie – sport mnie leczy!

Ćwiczy nogi, ćwiczy ręce.

Woła: chcę się ruszać więcej!

Chcę aktywny być i zdrowy i czuć ciągle się jak nowy!

I to koniec opowieści, co się na tej kartce mieści.

Dobrze ją zapamiętajmy i aktywnie czas spędzajmy

powtarzając co dzień sobie:

ruch to sprawność, zgrabność, zdrowie!

                                                      Tata Marysi Boguckiej

„Ruch to zdrowie, każde dziecko ci to powie”

Czy to zima, czy to lato

Ja na spacer chodzę z tatą.

Jeżdżę też na hulajnodze

Z siostrą bawię się na co dzień.

Lubię w piłkę z mamą grać

Bo o zdrowie trzeba dbać !

                                                                         Adrianna Sełeszczuk z mamą
„Sport to bardzo ważna sprawa”

Sport to bardzo ważna sprawa,

Taka jest więc moja rada.

Ćwicz i trenuj swoje ciało

Czyń  to często, no i śmiało.

Co dzień gimnastykować się trzeba,

Bo taka jest przedszkolaka potrzeba.

By wysportowane i giętkie ciało mieć,

Trzeba tylko bardzo chcieć.

A gdy zawody sportowe w przedszkolu urządzamy,

trenujemy i zawsze wygrywamy.

Bo sportowiec to jest zuch,

Który wie, jak ważny jest ruch.

Warto wiec w piłkę grać i szermierkę trenować,

Karateką być silnym lub pływakiem zwinnym.

Ze sportu same korzyści czerpiemy

I o  tym wszyscy dobrze wiemy.

Przysłowie „W zdrowym ciele zdrowy duch „

Świadczy o tym, jak ważny jest ruch.

                                                                                Julia Judkowiak 
                                                                                                Mama Agnieszka Judkowiak
„Dzieci już tak mają”

Dzieci już tak mają

Że w ciągłym ruchu pozostają

A dorośli wciąż główkują

Dlaczego dzieci tak łobuzują.

Ruch to zdrowie

Doktor nam powie

I nic w tym dziwnego

Bo to dla dobra Naszego.

Pory roku cztery mamy

I w każdej inne sporty uprawiamy

Zimą w śniegu się turlamy

I na nogi narty zakładamy.

Latem nad morze jedziemy

Zamki z piasku budujemy

Pływać się uczymy

I się nadto nie męczymy.

Często biegamy

Na rower wsiadamy

Lubimy pobrykać

I koziołki pofikać.

Zdrówko nam dopisuje

Bo to nas hartuje

Nie ma nic lepszego

Od spędzania czasu aktywnego.

Do rodziców więc apelujemy

Ruszać się chcemy!
                                                                                Franek Grudziński

                                                                                   Mama Monika Grudzińska

„Ruszajmy się”

Biegać, jeździć rowerem, w piłkę grać,

Przysiady robić, nie dać mięśniom spać.

W domu, na boisku, w parku, w lesie

Tą receptę na zdrowie życie ze sobą niesie.

Latem w pływaniu żabką zdobywać wprawę.

Zimą na łyżwach można mieć niezłą zabawę.

Są dziesiątki, a nawet setki możliwości,

by rozruszać te młodsze i te starsze kości

Synu, córko, mamo, tato

chodźmy na spacer – co wy na to?

Zamiast zmieniać kanały w telewizorze,

włączmy program „Ruch na wszystko pomoże”.

Aktywność fizyczna jest lepsza nawet niż smartfony,

wyzwala endorfiny czyli szczęścia hormony.

Sprawia, że człowiek się nie nudzi

A do tego ‐ jak to rozrywka ‐ łączy ludzi.

Dlatego żyjmy z pasją, która jest w nas

A starczy wszystkim sił na bardzo długi czas.

Wszystko po to drodzy przyjaciele

By zdrowy duch był w zdrowym ciele.

                                                                                   Michał Żłobiński

„Gdy się nudzę”


Gdy się nudzę

I za bardzo marudzę

Sięgam po skakankę

I zaczynam wyliczankę.

Raz i dwa, trzy i cztery

Ćwiczę nóżki i paluszki

Pięć i sześć, siedem, osiem

Będę zgrabna i powabna

Ruch to zdrowie

Mama ci to powie

Posłuchaj tej mądrości

Bo to bierze się z miłości.

                                                                           Basia Grudzińska

                                                                            Mama Monika Grudzińska

„Sport to zdrowie”

Sport to zdrowie, wszyscy o tym wiedzą

nawet ci co przed telewizorem siedzą

Zawsze mówią że od jutra

oj przydałaby się musztra

Grube leniuszki jedzą wciąż chipsy i słone paluszki

a później im rosną okrągłe brzuszki

mam na to radę kolego drogi

zakładaj buty szybko na nogi

i na boisko w te pędy leć

zabawa będzie na pięć.

A gdy już ustrzelisz bramek ze sto

zapraszam na basen

to dopiero jest to.

Pływaj jak ryba, zanurkuj głęboko

aż wszystkim leniuszkom zbieleje oko

a po basenie chyba już czas

odwiedzić rowerem zielony las

po takim treningu wysiłku i pocie

możesz się skusić na drobne łakocie.

                                                                                  Patryk Górecki

                                                                                  Mama Katarzyna Górecka
