Cwiczenia gimnastyczne dla dzieci mlodszych

. ""Stonko swieci, deszcz pada'’ - na zapowiedz "stonko $wieci" dziecko biega po
pokoju, na zapowiedz "deszcz pada" dziecko przykleja si¢ caltym ciatem do $ciany -
chowa pod okapem dachu.

. ""Dziad i Zotnierz" - dziecko porusza si¢ po pokoju - na zapowiedz "dziad" dziecko
pochyla si¢ i garbi , na zapowiedz "zotlierz" dziecko przybiera postawe prawidlows tj
wyprostowang - rece wzdtuz tutowia .

. ""Szczekanie psa' - siad kleczny podparty, broda, topatki $ciggnicte, nasladowanie
szczekania psa.

. "Obserwacja przez lornetke' - lezenie przodem, uniesienie tutowia ponad podtoge,
utozenie dloni w formie lornetek, uniesienie. Dziecko powinno wytrzymac
(obserwowac), liczy¢ do 5. potozy¢ si¢ 1 rozluzni¢. Catos¢ powtorzy¢ 3-4 razy.

. ""Poktony krasnoludkow' - w staniu, ramiona w bok, sktony.

Cwiczenia gimnastyczne dla dzieci starszych

. wPlywanie Zabkg”- lezenie przodem, nogi wyprostowane i zlagczone. Na sygnal
dziecko unosi rece i glowe nad podloge, wykonuje rgkoma ruchy jak przy ptywaniu
zabka: energicznie wyciagaja rece jak najdalej w przod, nastepnie przenosi w bok i
uginajac rece scigga je w,,skrzydetka”.

. yBicie brawa stopami” — siad na podltodze, kolana skrecone na zewnatrz, podeszwy
stop skierowane jedna do drugiej. Na hasto dziecko unosi stopy nad podtoge uderzajac
jedna o drugg. Na hasto ,,stopy odpoczywaja” — dziecko wraca do pozycji wyjsciowe;.

. ywBaletnica” — dziecko siedzi na krzesetku, czubki palcéw dotykaja podtogi, piety
uniesione. Na sygnat ,,baletnica” dziecko przestawia kolejno stopy do przodu, do tytu 1
w bok — imitujg kroki baletnicy chodzacej na palcach.

. wSkarpetka” — dziecko siedzi na krzesetku. Na sygnal dziecko za pomocg palcoOw
stopy przeciwnej stara si¢ zdja¢ skarpetke z jednej nogi, a nastepnie z drugiej nogi.

. "'Drzewa na wietrze" - siad skrzyzny - silny wiatr przechyla galezie drzew (ramiona)

do tytu.



