8.Cwiczenia Gimnastyczne -zestaw XIV, z wykorzystaniem kubeczkéw po jogurtach.

Cwiczenia duzych grap migSniowych — Wedrujgcy kubeczek:

Dzieci przekladaja kubeczki z reki do reki: z przodu, z tyhu, pod kolanem, nad glowg —
w pozycji stojacej i w ruchu.

Cwiczenia tulowia — Rzué i podnies.

Dzieci stoja w matym rozkroku, kubeczek kladg na glowie; wykonuja sklon glowg w celu
upuszczenia kubeczka na podioge. Nastgpnie wykonuja sklon tutowia z jednoczesnym podnie-
sieniem kubeczka 1 umieszczeniem go ponownie na glowie (podezas sktonu nogi maja proste).

Cwiczenia migéni grzbietu — Turlamy kubeczek.

Dzieci w siadzie prostym, trzymaja kubeczek oburgcz na wyprostowanych nogach. Turlaja
kubeczek po nogach jak najdalej w kierunku stop i z powrotem, majgc nogi proste w kolanach.
Skretoskiony — Kubeczkowe obuwie.

Dzieci w siadzie rozkrocznym, trzymajg kubeczek w prawej rece. Wykonuja skretosklon do
lewej nogi, probuja polozy¢ kubeczek na palcach lewej stopy. Prostuja sie, nastepnie wykonuja
skretosklon do prawej nogi i probujg zatozy¢ kubeczek lewa reka na prawa stope. Podezas
wykonywania ¢wiczenia kolana majg proste.

Cwiczenia mieéni brzucha — Zajrzyj do kubeczka.

Dzieci w lezeniu przodem, trzymajg kubeczki w wyciagnigtych rekach przed sobg. Na hasto
Zaglgdamy do kubeczka, unoszg rece 1 glowe do gory, trzymajge je chwile w tej POZYCji,
a nastepnie je opuszczajg.

Zabawa na czworakach — W prawo, w lewo.

Kubeczki stojg na podtodze, dzieci maszeruja na czworakach dookota nich w praws, a nastepnie
(po ustyszeniu uderzenia w begbenek) w lewa strone.

Cwiczenia migéni grzbietu i brzucha — Niezwykle spotkanie.

Dzieci w lezeniu tylem, kubeczek trzymaja w rekach wyciagnietych za glowa. Jednoczeénie
wznosza rgce 1 nogi i daza do spotkania rgk z kubeczkiem ze stopami. Nastepnic wracaja do
pozycji wyjSciowe;j.

Cwiczenia oddechowe — Do gory i na dol.

Dzieci w lezeniu tytem, kubeczek maja poh)Zcm} na brzuchu. Przy wdechu — uwypukleniu
brzucha — obserwuja wznoszenie si¢ kubeczka do gory; przy wydechu obserwuja jego opadanie.

Cwiczenie réwnowagi — Jestesmy wwazni.

Dzieci w pozycji stojacej, kubeczek majg umieszczony na glowie (do géry dnem). Wykonujg
trzy kroki marszu, potem powolny przysiad i wracaja do pozycji wyjsciowe;j tak, aby kubeczek
nie spadi.

Zabawa biezna Na drugq strone.

Dzieci ustawiajg si¢ w szeregu po jedne;j stronie sali, kubeczki stoja na podtodze przed nimi.
Na hasto Nu drugq strong, dzieci podnosza kubeczki, biegng na druga strong sali i ustawiaja
je na podiodze.

Rzuty Sprytne rece.

Dzieci podrzucajg kubeczki obiema rekami, a nastepnie jedna reks, i tapia je (w miejscu
1w ruchu). Potem podrzucajg kubeczki, klaszeza w rece i tapia kubeczki.
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Cwiczenia stop — Sprawne stopy.

Dzieci w pozycji stojacej, podnoszg palcami stop kubeczki i podaja sobie do rak. Wykonuja
siad skulny podparty, kubeczki majg pomiedzy stopami. Podnosza stopy z kubeczkiem do
gory 1 powracajg do pozycji wyjsciowej. W pozycji stojacej turlaja kubeczek od jednej stopy
do drugie;j.



