Cwiczenia oimnastyczne dla dzieci mlodszych

. wPoruszam si¢ i prostuje”. Na tle muzyki dziecko pokazuje rézne formy
ruchu wskazane przez rodzica (podskoki, obroty, bieg, skoki do przodu).
Kiedy muzyka cichnie, dziecko siada na dywanie w siadzie skrzyznym z
wyprostowanymi plecami (wyrabiamy u dziecka nawyk zachowania
prawidlowej postawy).

. »Odczaruj mnie”. Dziecko kladzie sobie na glowie woreczek z grochem
(moze to by¢ foliowka sniadaniowa z grochem) i chodzi powoli po pokoju.
Jesli woreczek upadnie - dziecko siada w siadzie skrzyznym. Zadaniem
rodzica pelnigcego role wrdzki za ok. 30 sekund odczarowuje czarodziejska
r6zdzka. Odczarowane dziecko mowi: ,,dzigkuje” 1 ponownie wigcza si¢ do
zabawy.

. ywINasze zabawki” . Rodzic rytmicznie wygrywa melodi¢ klaszczac w dtonie ,
a dziecko maszeruje w rytm muzyki. Kiedy rodzic przestanie klaskac, dziecko
postepuje zgodnie z poleceniami: ,,Podskakujemy jak pajacyki, ,,chodzimy
ciezko jak misie”, ,,Tanczymy lekko jak lale”, , Turlamy si¢ jak pitki”.
Zabawg powtarzamy ok. 3 razy.

. wW Z00”.Gdy rodzic gra na bgbenku — dziecko nasladuje ruchy duzych
zwierzat: niedzwiedzie, hipopotamy, stonie. Gdy rodzic gra na grzechotce —

dziecko biega jak zwinne zwierzeta: matpy, kucyki, zebry itp.

Cwiczenia gimnastyczne dla dzieci starszych

. wKwiatek rosnie” — siad skrzyzny, tutéw pochylony do przodu, dlonie na
podtodze. Na hasto ,kwiatek rosnie” dziecko powoli prostuje tutow 1
wyciaggaja rgce w gore jak najwyzej. Na haslo ,kwiatek wiednie” dziecko
powoli wraca do pozycji wyjsciowe;.

. wZdmuchnij swieczke” — siad skrzyzny z rgkami ulozonymi w ,,skrzydetka”,
dtonie zacisnigte w pigsci a jeden palec wyprostowany 1 skierowany do gory
jest ,,zapalona $wieczka”. Na sygnatl ustalony przez rodzica - dziecko obraca

glowg w lewo 1 ,,zdmuchuje” lewa ,$wieczke”. Nastepnie skreca glowe w



prawo i zdmuchuje prawa ,$wieczke”. Na haslo ,,zapal swieczke” dziecko
prostuje po jednym palcu kazdej dtoni.

3., Koziolek bodzie” — klgk podparty. Na sygnal ,,Koziotek bodzie” dziecko
opuszcza nisko gtowe, a nastgpnie odrzuca ja w gore wyciagajac jednoczesnie
w przoéd — nasladuja bodacego koziotka. Na hasto ,koziotek odpoczywa”
dziecko wraca do pozycji wyjsciowe;.

4, " Czarownik 1 czarodziej" - Rodzic w tej zabawie jest czarodziejem i
czarownikiem. Dotknigte przez "czarownika" dziecko staje w postawie
prawidlowej 1 moze by¢ "odczarowane" przez "czarodzieja", ktéry sprawdza

poprawno$¢ postawy. Zabawe powtarzamy 5 razy.



