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Nauczyciel recytuje wiersz, a dzieci wykonujg ¢wiczenia zgodnie z tekstem

Gdy chcesz by¢ silny, nie chcesz chorowac,
Musisz sie czesto gimnastykowac.
Wstawaj, wiec wczesnie, otwieraj okno,

Nawet, gdy drzewa na dworze mokna.

Stan w pétrozkroku, zacznij od sktondw-
W przdd, w tyt, na boki. Trzy razy pondw.
Wymachy ramion wzmacniajg rece,

Tym sg sprawniejsze, im ¢wiczysz wiecej.
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Wiersz Gimnastyka

Teraz przysiady, potem podskoki,
Hop, hop jak zajagc — w przdd, w tyt, na boki.
Bardzo sg wazne tutowia skrety,

Podspiewuj sobie cos dla zachety.

A kiedy bedziesz w éwiczeniach pilny,
Jak matpa zwinny, jak tygrys silny,
Zostaniesz mistrzem, wiec ¢wicz wytrwale.

Gimnastykowac sie jest wspaniale!

Rece do gdry, ndzki prosciutkie,
tak fadnie ¢wiczg dzieci malutkie.
Teraz ramiona w dét opuszczamy

i kilka razy tak powtarzamy.

Teraz sie kazdy robi malutki,

to prosze panstwa sg krasnoludki.
Nastepnie na jednej nodze stajemy,
bo jak bociany chodzi¢ umiemy.

W gore wysoko piteczki skaczg,

takie piteczki — chyba cos znaczg?
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Wiersz Gimnastyka

Powoli powietrze noskiem wdychamy

i delikatnie ustami wypuszczamy.

ZABAWA RUCHOWA
Nauczyciel odczytuje wiersz, ilustrujac go ruchem. Dzieci nasladujg jego ruch. Nalezy

przeczytac wiersz 3 razy, by dzieci same ilustrowaty ruchem tres¢ wiersza.
"Gimnastyka dni tygodnia" Czynnosci dziecka:
Gimnastyka - dobra sprawa - marsz w miejscu

co dzien wszystkim rados¢ sprawia.

Gdy niedziela sie zaczyna

trening tydzien rozpoczyna.

W poniedziatek dwa podskoki. - 2 podskoki

Wtorek lubi kroki w boki. - 2 kroki w lewo i 2 w prawo
Sroda kreci sie w kéteczko. - obrét wokét siebie

No a w czwartek jaskéteczka - "jaskotka"

W piatek szybko dwa przysiady. 2 przysiady
A sobota robi slady. - marsz w miejscu

| tak przez tydzien caty - wymachy ramion

dni tygodnia wciaz szalaty.
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