ZESTAW CWICZEN

1. Cw. Oddechowe
Dziecko stoi z rekoma wzdtuz tutowia. Wykonuje gteboki wdech nosem z réwnoczesnym
uniesieniem rgk w gére i wspieciem na palce. Powolny wydech przez usta z opuszczeniem ragk
i opadem na cate stopy.

2. , Kwiatek rosnie”
Dziecko siedzi w siadzie skrzyznym, tutéw pochylony do przodu, dtonie na podtodze.
Na hasto: KWIATEK ROSNIE- dziecko powoli prostuje tutéw.
Na hasto : KWIATEK WYCIAGA SIE DO StONCA- wyciaga rece w gore, jak najwyze;j.
Na hasto: KWIATEK WIEDNIE- dziecko powoli wraca do pozycji wyjsciowe].
Cwiczenie powtarzamy kilka razy.

3. ,Budowanie domu”
Dziecko siedzi w siadzie skrzyznym z dtorimi na kolanach. Plecy wyprostowane , gtowa
wyciggnieta w gore.
Na hasto: BUDUJEMY DOM- dziecko przenosi rece w ,,skrzydetka”
Na hasto : BUDUJEMY PARTER- dziecko przenosi prawg reke w goére i ustawia dton rownolegle
do podtfoza nad gtowa
Na hasto: BUDUJEMY PIERWSZE PIETRO- dziecko tak samo ustawia lewg reke ale z dtonig nad
dtonig prawa.
Na hasto : BUDUJEMY DRUGIE PIETRO- przenoszg prawg dton nad lews itd.
»,Budujemy” tyle pieter az dziecko maksymalnie wyciggnie rece w gére. Wéwczas prowadzacy
podaje hasto- BUDUJEMY DACH. Dziecko wycigga dtonie w gore i taczg palce prawej i lewej
dtoni tworzac ,, dach” nad zbudowanym ,domem”

4. , Samolot- rakieta- odrzutowiec”
Dziecko lezy na podtodze na brzuchu z nogami wyprostowanymi i ztgczonymi, twarzg do
prowadzgcego.
Na hasto : SAMOLOT- dziecko przenosi wyprostowane rece w bok.
Na hasto: RAKIETA- przenoszg rece w przod
Na hasto: ODRZUTOWIEC- przenoszg rece skosnie w tyt.
Przez caty czas rece sg uniesione nad podtogg. Prowadzgcy wymienia hasta w dowolnej
kolejnosci 10-15 razy co 2-3 s.

5. ,, Klepanie pitki’
Dziecko lezy na podtodze na brzuchu z nogami wyprostowanymi i ztgczonymi, twarzg do
prowadzgcego. Dtonie trzyma na pifce lezgcej na podtodze przed gtowa. Na sygnat dziecko
unosi rece w gore i klepie dtorimi w pitke. Rece w trakcie trwania zabawy moga by¢ ugiete w
tokciach , ale tokcie muszg by¢ uniesione nad podtoge.



