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SZKOLA PODSTAWOWA
KLASY I-1II

ZESTAW 1

1. ,, Kwiatek zwiedly, kwiatek podlany” . Sktony glowy w przod z przyjgciem niedbalej postawy ,
skton glowy w tyt z powolnym wyprostem krggostupa.

2. ,,Hustawka”. Stojac obok tawek swobodne wahadtowe ruchy ramion w przod 1 w tyt, az do
zatoczenia calego kola w tyl.

3. ,,.Drzewa na wietrze” .Stojac w lekkim rozkroku ze wzniesionymi w gor¢ w skos ramionami ,
sktony boczne z ruchem dloni i palcoéw — chwianie si¢ gatezi podczas wiatru.

4. ,Male i duze pileczki”. Na przemian niskie 1 wysokie podskoki w miejscu obuno6z na palcach.

5. ,,Dmuchanie na piorko”. Wdech nosem, wydech ustami.

ZESTAW 2

1.” Ptaszek pije wode” Sklony gtowy w przdd i w tyl, rece splecione za plecami .

2 . ,,Ptaszek rusza skrzydetkami”. Stojac w malym rozkroku pionowy skurcz ramion , wznosy 1
opusty tokei.

3. ,,Ptaszek szuka ziarenek”.Chodzac malymi krokami sktony tutowia w przdd ze skrgtem w prawo
1w lewo.

4. ,,Ptaszki wzlatujq”. Z przysiadu podpartego, energiczny wyskok w gore , wznos ramion, ruszajac
dtonmi ,, piérkami ,, opust ramion z jednoczesnym wydechem \ frrrrrrrrr\

5. ,,Ptaszki podskakujq”. Wstaniu podskoki obun6z w miejscu .

ZESTAW 3

1. ,,Rysowanie cyfr glowq” np. 3,6 9.....
2. ,,Rozwieszanie bielizny”” Stojac w lekkim rozkroku nasladowanie wieszania prania .
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3. ,,Zbieranie owocow” .Sklony i skrety tutowia nasladujace zbieranie owocow lezacych pod
drzewami.

4. ,,Podskoki pajaca”. Podskoki rozkroczno-zwarte z wymachem ramion bokiem w gore i w dot.

5. ,,Nadmuchiwanie balonika”. Gtgboki wdech 1 wydech ustami \ ssssss \

ZESTAW 4

1.,,Kon kiwa gtowq”. Sklony glowy w przod i w tyt.

2. ,, Kot wspina sie po drzewie” . Z przysiadu podpartego, marsz ramionami coraz wyzej, az do
wspigcia na palce.

3. ,,Koci grzbiet” . Z przysiadu podpartego wyprost ndg w stawach kolanowych nie odrywajac dtoni
od podtoza .

4. W staniu na jednej nodze, pisanie druga noga w powietrzu: liter , cyfr ....

5. ,,Pastuszek gra na fujarce”. Wstaniu lub siadzie — nasladowanie palcami gry na fujarce,
nabieranie powietrza nosem 1 wydmuchiwanie ustami.

ZESTAW 5

1.,,Co mowi tawka ?” W siadzie - rgce splecione za plecami, przyktadanie do pulpitu na przemian
lewego i1 prawego ucha.

2. ,,Malowanie scian i sufitu” W staniu wznosy 1 opusty prawej i lewej reki — ruchy nasladujace
malowanie

3. ,,Przektadanie nogi przez splecione rece”. W staniu sples¢ rece przed soba i przetozy¢ noge ponad
rekoma , nastepnie ,, wyjac ,, ja z powrotem. To samo druga noga.

4. ,,Skoczki”. Podskoki zwarte w miejscu z obrotami w lewo 1 w prawo.

5. ,,Dmuchanie na gorqce mleko”. Gl¢boki wdech 1 silny wydech.

ZESTAW 6

1. ,,Rysowanie kot glowq” W siadzie w tawce — obszerne krazenia glowa w prawo 1 w lewo.
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. »Nawijanie liny”. W lekkim rozkroku — obszerne krazenie prawym , a nast¢pnie lewym
ramieniem w tyt z rGwnoczesnym sktonem tutowia w przod.

. »Dzwon bije”. Sktony tulowia w prawa 1 lewa strong.
. ,»Marsz w wysokiej trawie”. Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.

. ,,Dmuchawiec ”.Gl¢boki wdech 1 nasladowanie zdmuchiwania nasion mniszka.
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SZKOLA PODSTAWOWA
KLASY IV - VI
ORAZ
GIMNAZJUM

ZESTAW 1

1. Poprawny siad w tawkach z rekoma splecionymi na plecach — skton glowy w przod z
dotknigciem czotem pulpitu fawki i powolny wyprost.

2. W staniu z ramionami w bok — krazenia w nadgarstkach — ,,mate koteczka”, krazenia ramion —
,,duze kota”.

3. W staniu — sklon tulowia w przod z trzykrotnym pogtebieniem i akcentem dtoni o uda, podudzia i
stopy. Powrét do postawy .

4. Postawa —prawa noga w wykroku — rece na biodrach; podskokiem zmiana nég \lewa w wykroku\.

5. ,,Zdmuchiwanie ptonqcej swieczki”. Glgboki wdech i szybki wydech.

ZESTAW 2

1. ,,Zegar”. Sktony gtowy w lewo, w prawo, wyprost \ tik,tak \.

2. ,Zapalenie zapatek”. Szybki wyprost ramion w gore w skos, dtonie przesuwaja si¢ z boku po
tutowiu od bioder w gore. Powolne opuszczanie ramion bokiem w dot.

3. Rozkrok — pionowy skurcz ramion, dtonie na barkach. Skret tutowia w lewo, wyprost, w prawo,
wyprost.

4. ,, Wazenie soli”. W dwdjkach z chwytem za rece naprzemianstronne przysiady.
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5. Marsz w miejscu ze $piewem.

ZESTAW 3

1 .W staniu w matym rozkroku — ramiona wzdtuz tutowia, dtonie na zewnatrz. Skton glowy w tyt —
»popatrz na sufit”, skton glowy w przéd — popatrz na ,,guzik pod broda”.

2. W pozycji stojacej — ramiona wzdhuz tulowia :
1- dlonie na zewnatrz
2- dtonie do $rodka
3- dtonie na zewnatrz

4- skurcz pionowy ramion, dlonie na barki — ,,mtynek” — krazenia w tyl, ramiona ugigte w
stawach lokciowych

3. W siadzie — ramiona na pulpicie tawki, skret tutowia 1 glowy w lewo z rownoczesnym
wymachem lewego ramienia w gor¢ w skos \ popatrz na dton \, powro6t i to samo w prawa strong.

4. Z postawy wykrocznej \ jedna noga wysunigta do przodu \ - podskokami zmiana nog.

5. Marsz z wysokim unoszeniem kolan — gi¢boki wdech nosem 1 wydech ustami.

ZESTAW 4

1. W rozkroku z rekoma na biodrach — obszerne krazenia gtowy w prawo 1 w lewo.
2. W postawie : pionowy skurcz ramion — krazenia w przdd i w tyl.

3. ,,Skok z trampoliny”. Kilkakrotne spr¢zynowanie ndég z wahadtowym wymachem ramion w
przdd i w tyl , zakonczone wysokim wyskokiem w gore.

4. W rozkroku — ramiona splecione na karku , skton tutowia w lewo z trzykrotnym poglebieniem,
postawa to samo w drugg strong.

5. Marsz w miejscu ze $piewem piosenki.

ZESTAW 7
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1. ,, Malowanie scian i sufitu” — nasladowanie malowania.

2. ,,Zabawa w kwiaty”.

« slonecznik — wyprost tutlowia 1 glowy, wolny skret glowy w lewo 1 w prawo

« tulipan - skurcz palcow w dtoniach, nastgpnie wyprost

-+ piwonia - ramiona w tuk nad glowa a nastgpnie opuszczenie ramion bokiem w dot.

3. ,,Rosng sobie kwiaty na lqce”. Przysiad, powolny wyprost ndg z jednoczesnym wznoszeniem
ramion w gorg.

4. ,,Sufit — podtoga”. Na pierwsze hasto prostowanie ramion w gor¢ w skos, na drugie — przysiad
podparty.

5. ,,Dmuchawiec” — wdech, wydech.

ZESTAW 8

1. ,,Zegar”. Sktony gtowy w bok: w lewo , w prawo \ tik,tak \
2. ,Zrywanie owocow . Stojac, sigganie wysoko raz prawa raz lewa reka.

3. ,,Wazenie owocow”. Dwoéjkami, przodem do siebie trzymajac si¢ za rece — jedno dziecko
wykonuje przysiad drugie wspigcie na palce i zmiana.

4., Zbieranie owocow ”. Przez sktony 1 skrety tulowia nasladowanie zbierania owocow lezacych
pod drzewami.

5. ,,Orkiestra deta”. W marszu ¢wiczenie oddechowe z nasladowaniem gry na instrumentach
detych.

ZESTAW Y

1. ,, Pajac kiwa glowq”. Sktony glowy w przdd i w tyl.
2. ,,Pajac wesoly”. Klasna¢ dwa razy przed soba i przenies¢ ramiona w bok.
3. ,,Pajacyk smutny”. Siedzac w tawce dotkna¢ czotem pulpitu, wyprost i spojrze¢ na sufit.

4. ,,Pajac skacze”. Podskokiem rozkrok i zeskok do postawy — podskoki pajaca.
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5. ,,Pajacyk dmucha w balonik”. - gigboki wdech 1 wydech.

ZESTAW 10

1. ,,Kto najwyzej klasnie nad glowq”. Wyskok w gorg, z klasnigciem jak najwyzej w dionie nad
glowa

2. ,,Kto ma najdtuzszq szyje 7. Skton glowy w tyt i w przdd, ,,wyciaganie” glowy w gore.

3. ,,Kto przetozy noge przez splecione rece 7. Sples¢ rece przed soba i przetozy¢ noge przez
splecione rece, nastgpnie wyjaé ja z powrotem.

4. ,,Froterowanie podtogi”. Wysunigcie nogi w przdd na palce, podskokiem zmiana nogi.

5.” A ....psik . Cwiczenie oddechowe — gleboki wdech i wydech w formie kichniecia z zastonigciem
ust dtonmi .

ZESTAW 11

1. ,, Pobudka”. W matym rozkroku skton gtowy w tyt lewa dlof zwinigta w pigs¢ i uniesiona nad
twarza \ nasladowanie grania na trabce\.

2. ,,Zbieranie grzybow”. Postawa, sktony tutowia w prawa 1 lewa strong.
3. ,,Przeprawa przez gesty las” . Ruchy ramion i tutowia nasladujace przedzieranie sig przez las.
4. ,,Przejdz ostroznie”. Chod w miejscu na palcach z wysokim unoszeniem kolan.

5. Marsz ze $piewem.

ZESTAW 12

1.,,Tvkanie zegara”. Sktony glowy w tyl i w przod, lub w prawa i lewa strong, z rownoczesnym
klasni¢ciem w dtonie.

2. ,,Napisz swoje imi¢”. W staniu jednondz, ramiona na biodrach ztoZone, pisanie w powietrzu noga
wolna swojego imienia.

3. ,,Biegacz”. Bieg w miejscu wolny — szybki — wolny.
4. ,,Plywak”. Nasladowanie roznych stylow ptywackich.
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5. ,,Ciezarowiec”. Nasladowanie zawodnika podnoszacego sztangg, ze zwroceniem uwagi na
chwilowe wstrzymanie powietrza i dlugi wydech ustami.

ZESTAW 5

1. Stojac w postawie rozkrocznej — sktony gtowy w prawo i w lewo z dotykaniem uchem ramienia.

2. W rozkroku z lekkim pochyleniem tutowia w przéd - ruchy ramion jak przy ptywaniu crawlem
lub zabka.

3. Rozkrok — poziomy skurcz ramion. Skr¢t w lewo z trzykrotnym poglebieniem, powrdt do pozycji
wyjsciowej, to samo w prawo.

4. Postawa w lekkim rozkroku z ksiazka lub zeszytem na gtowie - powolny przysiad i powrét do
postawy.

5. Siedzac w tawce, rece na pulpicie — powolny wznos ramion w gore w skos — wdech, opust
ramion w dot — wydech.

ZESTAW 6

1. W rozkroku z rekoma na biodrach — obszerne krazenia gtowy w lewo i w prawo.
2. W postawie pionowy skurcz ramion — krazenia ramion w przod i w tyt.
3 .W rozkroku ramiona splecione na karku, skton tulowia w bok ,w lewa i prawa strong.

4. ,,Skok z trampoliny”. Kilkakrotne uginanie n6g w st. Kolanowych z wahadtowym wymachem
ramion w przod 1 w tyl, zakonczone wyskokiem w gore.

5. Marsz w miejscu ze $piewaniem piosenki.

ZESTAW 7

1 .Siedzac w tawce — gleboki skton glowy w przod i wyprost — nasladowanie nurkowania glowa w
wodzie.

2 .Siedzac w tawce — wykonywanie ruchéw ramion nasladujacych wiostowanie.
3 .Stojac w rozkroku z ramionami w bok — skretosktony z dotknigciem lewa dlonia prawej stopy.
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4. Podskoki na prawej nodze z glowa przechylona w prawa strong — ,,wylewanie wody z ucha po
kapieli”, to samo na drugiej nodze.

5. ,,0ddychanie w czasie ptywania” .W opadzie w przdd, skton glowy w tyt — wdech, skton glowy
w przéd — wydech w wodzie. Ramiona nasladuja ruchy ,,zabki”.

ZESTAW 8

1 .Siedzac w tawce — skton glowy w przod z dotknigciem broda klatki piersiowej, nastgpnie
prawego 1 lewego ramienia.

2. W staniu ramiona ugigte w tokciach — dlonie zwinigte w pigs$¢, krazenia ramionami w przod,
nasladowanie pracg lokomotywy.

3 .Postawa w rozkroku: poziomy skurcz ramion, skr¢t tutowia w lewo z trzykrotnym poglebieniem,
wyprost, to samo w prawo.

4. Podskoki obun6z w miejscu, na sygnat wyskok w gore — ,,dosigganie gtowa sufitu”.

5 .W siadzie w tawce — poziomy skurcz ramion, uwypuklenie klatki piersiowej wznos ramion w
gore — wdech, opust ramion z oparciem dloni o pulpit — wydech.

ZESTAW Y

1 .W siadzie w tawce :
1.- skton gtowy w przéd
2 — wyprost
3 — skton glowy w tyt
4 — wyprost
1 — skret glowy w lewo
2 — wyprost
3 — skret glowy w prawo
4 — wyprost

2. W lekkim rozkroku — ruchy ramion i n6g nasladujace walke boksera
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3. W siadzie na krzesle , skton tulowia w przéd —,, wedrowanie ,,dlonmi po podtodze jak najdalej
nie odrywajac bioder od krzesta.

4 .Podskoki w miejscu z potobrotami.

5. Stojac -gleboki wdech i1 szybki wydech nasladujacy dyszenie lokomotywy.

ZESTAW 10

1. Marsz po klasie z ksiazka na gtowie starajac si¢ by nie spadta.
2 . Postawa zasadnicza - przektadanie ksiazki dookota glowy, tutowia ,pod kolanem ugigtej nogi.

3. Siad w tawce z ksiazka na glowie — powolny opad tulowia w przdd, az do oparcia o brzeg tawki i
wolny powrot.

4. Postawa zasadnicza z ksiazka na gtowie — powolny potprzysiad i powr6t do postawy.

5. Postawa wyjSciowa j.w. — wzniesienie ramion bokiem w gor¢ — wdech- opust ramion — wydech.
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