Przykladowe zestawy ¢wiczen Srodlekcyjnych

Cele ¢éwiczen Srodlekcyjnych:
- przeciwdziatanie zmg¢czeniu 1 znuzeniu fizycznemu 1 psychicznemu (funkcja
relaksacyjna);
- przeciwdziatanie niedotlenieniu organizmu, nadmiernemu obcigzeniu analizatora
wzrokowego i stuchowego (funkcja stymulujaca);
- przeciwdzialanie wadom postawy ciata poprzez pozostawanie w dlugotrwatej pozycji

siedzacej (funkcja korekcyjna);

Tok éwiczen Srédlekcyjnych:
Tok ¢wiczen stosowanych w przerwach $rodlekcyjnych powinien sktadaé si¢ z pigciu pozycji
uszeregowanych wedlug nastepujacego schematu:
1) ¢wiczenia szyi

2) ¢wiczenia ramion

3) ¢wiczenia tutowia w roznych ptaszczyznach
4) ¢wiczenia ndg

5) ¢wiczenia oddechowe lub $piew.

Przykladowe zestawy ¢wiczen Srédlekeyjnych dla klas 1-3 :
Zestaw |
1. Zegar. Skton glowy w lewo, wyprost, w prawo, wyprost ( tik — tak).
2. Dotykanie w siadzie prawa reka lewej topatki i odwrotnie, lewa rgka prawej topatki.
3. Sprezyna. Wykonywanie rytmicznych poiprzysiadow.
4. Skaczace zabki. Nasladowanie w miejscu skokow zabek.

5. Gaszenie $wieczki. Glgboki wdech i wydech.

Zestaw 11

1. Sktony gltowy w przdd z przyjeciem niedbatej postawy, sklon glowy w tyl ze stopniowym
wyprostem krggostupa.

2. Karly i olbrzymy. Z przysiadu podpartego wyprost do wspigcia na palce z przeniesieniem
ramion w gore.

3. Stajemy jak zuraw. Na klasnigcie nauczyciela stanie na jednej nodze, przetozenie rgki pod
kolanem wzniesionej nogi i chwyt za nos. Na nast¢pne klasnigcie zmiana nogi.

4. Marsz w miejscu. Wysokie unoszenie kolan ze §piewem.



Zestaw 11

1. Marsz w miejscu z ksigzka na glowie.

2. Przektadanie ksiazki — z reki do reki nad gtowa, za plecami, pod kolanami.
3. Siad na tawce z ksigzka na gltowie.

4. Skoki w miejscu z ksigzkg miedzy nogami.

Zestaw IV

1. Cztowiek zmgczony i wypoczety. Siedzac na krzesle bezwladny skton w dot i powolny
powrdt do poprawnego ustawienia gtowy.

2. Zabawa w fapki.

3. Ukton japonski. W parach naprzeciw siebie, w siadzie klecznym na krzesle wykonujemy na
zmiang sktony z gltebokim wdechem i wydechem.

4. Na klasniecie obrot dzieci wokot siebie i postawa — raz w lewo, raz w prawo.

Zestaw V

1. Rysowanie litery gtowa np. C, I, S, itp.

2. Policjant. Nauczyciel kieruje ruchem na skrzyzowaniu pokazujac reka rézne kierunki.
Dzieci nasladuja go.

3. Korkociag. Siedzac na tawce, ramiona na biodrach skrety tutowia w prawo i w lewo z
wycigganiem tulowia w gore.

4. Otrzepywanie butow z piasku przed wejsciem do szkoty.

5. W marszu na palcach w miejscu — gteboki wdech, na pigtach - wydech.

Przykladowe ¢wiczenia Srodlekcyjne dla uczniow klas 4-8 :

Cwiczenie 1

,» Oddychanie”. Siadamy wygodnie, opieramy si¢ i zamykamy oczy. Ktadziemy obie rece na
brzuchu tak, aby konce palcow obu dtoni stykaty sie. Oddychamy gteboko, rownomiernie i na
1 — 2 minuty $wiadomie wprowadzamy si¢ w stan rozluznienia. Prébujemy zrobi¢ wydech

przez brzuch az z dna miednicy.

Cwiczenie 2
»Rozluznienie ramion”. Zwijamy dlonie w pig¢sci i naciskamy nimi na uda. Utrzymujemy

napigcie przez okoto 6 sekund, pamigtajac o rownomiernym oddechu. Potem rozluzniamy si¢



1 probujemy poczud, co si¢ dzieje z rgkami i ramionami ( okoto 30 sekund). Odczujemy

swiadomie roznicg miedzy stanem napigcia a rozluznieniem.

Cwiczenie 3
,, Prostowanie tutlowia”. Kilka razy prostujemy tutow i unosimy gtowe, wypinajac lekko do

przodu klatke piersiowa. Delikatnie poruszamy ciatem i glowa w lewa 1 prawg strone.

Cwiczenie 4

,, Ptasi odpoczynek™. Stajemy luzno na ugietych lekko nogach, rece zwisaja swobodnie.
Powoli odrywamy picty od podtoza, przenosimy ci¢zar ciata na palce stop. W trakcie tego
ruchu jednoczes$nie delikatnie, tagodnie unosimy rece, az beda rozpostarte u gory, nieco wyzej

niz ramiona w formie skrzydet ptaka.

Cwiczenie 5
,» Rozluznienie twarzy’. Napinamy wszystkie mi¢$nie twarzy przez zacisnigcie zebow,
Scis$niecie policzkow, zmruzenie oczu i zmarszczenie czota. Utrzymujemy napigcie przez

okoto 6 sekund, rozluzniamy si¢ i przez nast¢pne 40 sekund chloniemy rozluznienie.



