
Zestaw ćwiczeń VI  z zakresu małej motoryki 
 
 Dziadek 
 
 Pewien dziadek bardzo stary 
 Nosi wielkie okulary. 
 W okularach tych od rana 
 Szuka igły w stogu siana. 
 Jest! 
 
1. dziecko przykłada do oczu okulary ułożone z dłoni. Rozgląda się w nich na boki. 
2.patrząc na okulary pochyla nisko głowę i szuka na podłodze małego przedmiotu / może to 
być husteczka/ 
3. zdejmuje okulary prostuje się i unosi w górę kciuk – raz prawą raz lewą ręką 
4. bosą stopą podnosi do rąk mały przedmiot- ćw. wykonuje 5razy prawą i lewą nogą / ćw. na 
płaskie stopy/ 
 
 
 
Zestaw ćwiczeń VII     /przeciw otyłości/ 
 
 „fikający zuch” 
 Gimnastykuj się codziennie. Zobacz jakie to przyjemne. 
 W zdrowym ciele, zdrowy duch, pokaż jaki z ciebie zuch. 
 Raz przysiady, raz podskoki 
 Ręce w górę lub na boki. 
 
1.maszerujemy w miejscu, ramiona w górę wdech, skłon w przód wydech. 
2. klęk prosty przed krzesłem, dłonie oparte na siedzeniu. Przejście do siadu klęcznego i 
pogłębienie skłonu. 
3.chód w podporze tyłem/ chód pająka/  
4.pozycja wypoczynkowa – leżenie tyłem. Nogi swobodnie ugięte w stawach kolanowych, 
oparte stopami na podłodze. Ręce ułożone pod głową, łokcie przylegają do podłoża, bardzo 
głębokie wdechy i wydechy. 


