Rymowana gimnastyka ,,Wspaniata Polska”

1.

Cwiczenia mieéni rak. Dzieci unosza wyprostowane rece nad gtowa, a
nastepnie opuszczaja po bokach, nie uginajac ragk w tokciach.

Taka Polska jest wspaniata, jak wskazuje Polka mata

Taki kraj wielki, wspanialy, jak wskazuje Polak maty

Cwiczenia tutowia w plaszczyznie strzatkowej. Dzieci trzymaja rece nad
glowa, a nastepnie wykonujg skton do przodu.

Kazdy Polak kochac¢ chce,

Polsce w pas klaniamy sig!

Cwiczenia miesni nog. Dzieci maszeruja z wysokim unoszeniem kolan.
Polske przejde wzdtuz i wszerz

Moze pojdziesz ze mng tez?

Cwiczenia tutowia w plaszczyznie czotowej. Sktony boczne na prawa i
lewa strong.

Czy na lewo, czy na prawo

Dla Ojczyzny ciggle zwawo

Cwiczenia tutowia w plaszczyznie ztozonej. Dzieci pochylajg tutow,
unoszg wyprostowane rece na boki do wysokosci ramion, a nastgpnie je
opuszczaja.

Lecg jak ten orzel bialy, wielki, dumny i wspaniaty!

Cwiczenia mieéni brzucha. Dzieci leza na plecach, z nogami lekko
ugietymi w kolanach. Stopy przylegaja do podtogi. Prébujg unies¢ tutow
do pozycji pionowej bez podpierania si¢ rekoma.

Chociaz maly sie wydaje, to dla Polski rano wstaje!

Cwiczenia rownowazne. Dzieci staja na jednej nodze, druga wystawiaja
do tyhu, a tutéw pochylajg réwnolegle do uniesionej nogi. Rece uniesione
na boki.

Kocham mojg Polske tak, jak swg wolnosé kocha ptak



