Cwiczenia gimnastyczne dla dzieci mlodszych

1. Murarz - siad skrzyzny , plecy proste i pokazujemy rekoma gest uktadania cegiet.
Na koncu nad glowg z rgk tworzymy trojkat i staramy si¢ wyciggnac¢ jak najwyze;j.

2. Gasieniczka - pupa siedzi na pigtach, rece wyciggamy do przodu chodem
gasieniczki. Glowa schowana w ramiona .

3. Kotek zlizuje mleczko - jesteSmy na czworakach. Uginamy rgce w tokciach i
pokazujemy jak kotek zlizuje mleczko. Wazne aby zachowac¢ ruch do przodu i do tytu.

4. Lezenie na plecach - rece za glowa, nogi zgiete - pupa dziecka idzie do gory, stopy
na podtodze. Mozna powtdrzy¢ 10 razy.

5. Stary niedzwiedz - nogi szeroko, kolana szeroko, pupa do gory i misie maszeruja.
Mozna przy tym ¢wiczeniu odtworzy¢ muzyke z piosenka

,, Stary niedzwiedz”

Cwiczenia gimnastyczne dla dzieci starszych

1. Kolo zamachowe - nogi ztaczone, patrzymy na kolana - ruch nég w kolejnosci :
przéd, dot, brzuch.

2. Banka wstanka - pozycja wyjSciowa lezenie na plecach i na hasto

, banka wstanka”, dziecko wykonuje siad skrzyzny, plecy proste i rgce wyciagnigte W
swiecznik (zeby uatrakcyjni¢ to ¢wiczenie dzieci podczas wykonania swiecznika moga
kwaka¢ jak kaczuszki).

3.  Dzieciol - lezenie na brzuchu, nogi szeroko, palce u stop podwiniete, rece wzdhuz
ciata. Czotem wykonujemy ruch stukania dzigciota w drzewo

,» Stuku - Puku” . Wazne - kolana powinny wis ciec w powietrzu.

4, Klek - rece do przodu, pupa do gory 1 staramy si¢ usigs¢ pupa na boczek 1 zndw
wstajemy 1 siadamy. Rece caty czas wyprostowane.

5. Taniec bioderek - lezymy na plecach, kolana wysoko i szeroko. Podnosimy pupg do
gory, rece pod glowe 1 staramy si¢ energicznie kreci¢ raz w prawa stron¢ a raz w lewa

strone.
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