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Opowiadania dla wszystkich,
matych 1 duzych,

ktorzy lubia las






Stonce






Wielka kula swiatta porusza sie na niebie.
Wznosi sie i opada. Do gory i w doét.
Tanczy tak codziennie, to samo, bez przerwy.

Uwaznie znaczy kazdy swoj ruch.



Najpierw wschodzi, wychodzi jakby z ziemi, pokazuje sie.
Powoli rozswietla mech, rosliny i gatezie drzew.

Robi sie jasno a powietrze ciepte staje sie.

Wilk budzi sie i wyrusza w droge, prosta i kreta.

Storice dalej unosi sie, bo do potudnia zdazy¢ chce.




Gdy osigga najwyzsze potozenie na niebie, géruje, czyli tak
jakby zatrzymuje sie. Wtedy Swieci prosto na liscie, gatezie,
gatazki i pedy a Krol Buk jest gotowy do zatozenia

Swietlistej korony.




PdzZniej wszystko zmienia sie.

Pozostate pét dnia stonce nadal porusza sie, ale w druga
strone, obnizajgc sie. Ostatnie Swiatto jest ztote, wilcza
droga mieni sie w blasku Stonca. To znak dla wilka, zeby
wracacd, jego droga dobiegta konca. Powietrze ochtadza sie

a dzien coraz krotszy i krotszy jest.




Jeszcze ten moment "pomiedzy', tuz przed zachodem
stonica kiedy dzien jeszcze nie skonczyt sie i noc nie

zaczeta sie. Mmmmmmm... Jak pieknie jest! 3, 2, 1... Benc!

Sowa budzi sie.







Stoneczne zadania ruchowe

Kierunek ruchu

Stonce pojawia sie codziennie na niebie. Bierzemy je jako
oczywistg rzecz i nie zwracamy na nie uwagi. Jest ono
jednak bardzo wazne dla naszego istnienia i innych
ziemskich stworzen. Warto poswieci¢ mu troche czasu i
przyjrzeé sie jak porusza sie na niebie. Kiedy zobaczymy
je rano bedzie na dole “po prawej stronie” czyli na
wschodzie z kolei wieczorem bedzie zachodzi¢ z “lewej
strony” - na zachodzie. Ten stoneczny taniec jest bardzo
delikatny i prawie niezauwazalny. Zapraszam do

stonecznej uwaznosci i obserwacji.

Do zadan ruchowych polecam uzycie utworow muzycznych
w takiej kolejnosci: Stoneczny dzien - “Air for piano and
harp”, Rob Thaller; “Do géry i w dét” - “Peter and the
Wolf", Sergei Prokofiev; “Najwyzsza pozycja” - “Stop-go
Rag”, Ballatera Musica Ed., Anna Vega; “Oddech” - “Joga
dla dzieci”, Yin&Jan - Polski, LL Kids-Polski.






Stoneczny dzien

Dzien zaczyna sie kiedy storice wschodzi i zaczyna
poruszac sie do godry. Stonce podnosi sie wyzej i wyzej
az osiggnie swoje najwyzsze potozenie na niebie - jest
to potudnie, czyli godzina 12:00. Nastepnie Stonce

obniza sie, czyli zachodzi i nastaje noc.

Zapraszam do narysowania tanecznej wedréwki Stonca
na kartce. Poczatkowo Storice znajduje sie na dole, tak
jakby wychodzito z ziemi, przesuwa sie do gory az
wraca do dotu po drugiej stronie. Mozna przeczytaé
opowiadanie jeszcze raz albo pomoc sobie ilustracjami.
Wszystkie wzory, ksztatty i kolory sg dozwolone. Kiedy
Stonce bedzie gotowe, przesledzimy jego taniec
palcem na papierze. Mozna to wykona¢ dwa, trzy lub
wiecej razy, zeby poczu¢ jego wedrowke. Potem
wstaniemy i pokazemy sobg jakbysmy byli Stoicem -

zatanniczymy stoneczny taniec.



“Do gory i w dot”

Stonce codziennie wstaje, pokazuje sie i podnosi do gory.

Potem opuszcza sie, zachodzi i znika na niebie.

My tak samo jak Stonce wstajemy, podnosimy sie i
przechadzamy w réznych kierunkach. Po catym dniu,
obnizamy sie, wracamy do tézka i ktadziemy sie spac.
Pokazmy naszg droge “do géry i w dot”, czyli jak
wstajemy, podnosimy sie oraz jak opadamy i uktadamy
sie spac¢. A moze odkryjemy nowg droge do podnoszenia

sie i nowy rodzaj ktadzenia sie?



Najwyzsza pozycja

“Gorowanie” to najwyzszy moment dla Storica na niebie.
Kiedy Stonce znajduje sie w tym potozeniu wydaje sie

jakby zatrzymato sie i nie ruszato przez jakis czas.

Czy my takze potrafimy zatrzymac sie i nie ruszac¢? I jak
mozemy to zrobic¢? Mozemy “gdrowac” jak Stonce.

Wraz z muzyka zaczniemy wedrowa¢ - mozna biegad,
przeskakiwaé, galopowacd, jednak kiedy muzyka zatrzyma
sie - my takze zatrzymamy sie. Zrobimy to w “najwyzszej
pozycji”, czyli uniesiemy sie jak najwyzej do goéry. Mozna
wejs¢ na poétpalce, wyciggnaé rece, podnies¢ noge albo
dwie, zeby =zblizy¢ sie jak najbardziej do Stonca.
Oczywiscie nie poruszamy sie w tej pozycji - “gérujemy”

wysoko, jak najwyzej uda sie nam.



Oddech

Wiemy, ze “gdrowanie” to najwyzszy moment dla Stornca w
ktérym zatrzymuje sie. Czy ten moment mozna réwniez
uznac¢ za odpoczynek? Chwile w ktorej Stonce robi pauze

przed dalszg wedrowkg?

Mysle, ze mozemy tak pomysleé. Stonce porusza sie caty
czas zatem potrzebuje roéwniez odpoczywaé. Czy my
takze potrzebujemy odpoczynku? Naturalnie, ze tak -
robimy rézne przerwy, np. na positek, zabawe, spacer.

Warto tez robi¢ przerwy na uwazny oddech.

Teraz nasz oddech jest wolny i spokojny. Mozemy
przyjacé, ze wdech trwa 1-2-3 sekundy i wydech trwa 1-2-3
sekundy. Jak taki oddech bedzie wygladat? Sprébujmy
go narysowac. Kiedy oddech bedzie gotowy, zacznijmy
oddychac zgodnie z rysunkiem. Mozemy tez sledzi¢ nasz
oddech palcem, zeby doktadnie nabiera¢ i wypuszczac

powietrze.



“Caty las tanczy. Opowiadania o lesie, ruchu i
uwaznosci” to seria siedmiu opowiadan

poswieconych lesie. W sktad serii wchodza:

Opowiadanie I: Sowa
Opowiadanie II: Buk
Opowiadanie III: Wilk
Opowiadanie IV: Wiatr
Opowiadanie V: Storice
Opowiadanie VI: Dzik
Opowiadanie VII: Zawilec gajowy

Opowiadania przygotowane sa i napisane w sposob
interaktywny, czyli taki, ktéry zacheca do dziatania. Ruch
jest czescig naturalnego rozwoju dziecka, dlatego stanowi
integralny element tej ksigzeczki. Podazajagc tym tropem
tak jak sSciezkami wilka, opowiadania taneczne o lesie,
ruchu i uwaznosci pokazuja, ze ruch moze bawié, uczyc,

rozwijac a takze tworzy¢ wiez z bliskimi.



Wznosi sie i opada, do gory i w dot



