Cwiczenia $rédlekcyjne w PSP 2

. FUNKCJE CWICZEN SRODLEKCYJNYCH

RELAKSACYJNA — ¢wiczenia powinny sprawiac dziecku
przyjemnosg¢, przynosi¢ odprezenie

STYMULUJACA — pobudza uktad nerwowy, ozywia
czynnosci wegetatywne, odcigza wzrok | stuch

KOREKCYJNA — koryguje wady postawy wzmacnia
miesnie

WYCHOWAWCZA — wyrabia nawyk aktywnego
wypoczynku



ZASADY CWICZEN

-nalezy przeprowadzac je na kazdych zajeciach

-powinny odbywac sie przy uchylonych oknach

-powinny byc proste, nieskomplikowane

-uczniowie powinni wyjsc z fawek

-powinny bycC roznorodne, wigzac sie z
omawianymi tresciami

-powinny mieC charakter zabawowo-nasladowczy



Tok cwiczen stosowanych w przerwach
Srodlekcyjnych powinien sktadac sie z pieciu
pozycji uszeregowanych wg schematu:
cwiczenia szyi,
cwiczenia ramion,
cwiczenia tutowia w roznych ptaszczyznach,
cwiczenia nog,

cwiczenia oddechowe lub sSpiew



ZABAWY RUCHOWE

Kotka mate, kotka duze.
Raczki z przodu, rgczki w
Raczka w prawo, rgcz
Tak szumiato w lesi



ZABAWY RUCHOWE

W parku szumiaty wysokie drzewa,
na niebie swiecito jasne stoneczko,
powiewat lekki wietrzyk,
po parku fruwaty wesote ptaszki
| siadaty na gateziach wysokiego drzewa:

na pierwszej gatezi,
na drugie] gatezi,
na trzeciej gatezi,
na czwartej gatezi, ...
A na czubku sroka.
Rozgladata si¢ na boki.
Wszystkie ptaszki przestraszyta
1 odfruncta daleko.



ZABAWY RUCHOWE

Gtowa, ramiona, kolana, kostki.
Kolana kostki,
kolana kostki, kolana kostki.
Oczy, uszy, buzia, nos.

Prawa tapka, lewa tapka,
Ja jestem niedzwiadek.
Prawa ndzka, lewa nozka,

a to jest moj zadek.
Lubie miodzik, pyszny miodzik,
podkradam go pszczotkom.
Prawg tapka, lewg tapka
| pociggam rurka.



Zabawa ruchowa ,,Potakiwanie, przeczenie”.

Ruchy gtowa: tak, tak, tak lub nie, nie,
sOl jest stodka,
|0d jest zimny,

gorgca woda paruj
piesek mia



Zabawa ruchowa ,,Polecenia”.

,Kto ma najdtuzsza szy;j
,,Kto potrafi dotkna¢
,,Kto dotknie glow

Itp



ZESTAWY CWICZ



Zestaw 1

,Zegar” sktony glowy w prawo 1 w lewo (tik-tak)

,,Zapalanie zapatki” szybki wyprost ramion w gor¢ w skos,
dtonie przesuwajg si¢ z boku po tutowiu od bioder w gor
powolne opuszczanie ramion bokiem w dot

,,Dzwon’ poprawny siad w tawce z chwytem

opad tulowia w przod, dotkna¢ klatkg piers:
wyprost bim — ba

,,Zdmuchiwanie Swiec



Zestaw 2
Pajac kiwa gtowa

Sktony gtowy w przod , w tyt

Pajacyk jest wesoty
Pajacyk jest smutny

Siedzgc w tawce dotknac czotem pulpitu,
wyprostowac sie | spojrzec w sufit

Pajacyk dmuch balon
Gtebokie wdechy | wydechy

Podskokiem rozkrok | zeskok



Zestaw 3

Rysowanie kot gtowg
Malowanie scian i sufit

Gtebokie skton

Zdmuchiwanie



Zestaw 4

Zbieranie grzybow

W przysiadzie odchylanie gatezi w
przeprawa przez gesty |

Przechodzenie po kamieni
rzeki



Zestaw 5
Zataczanie gtowg kotek w lewo | w prawo
Smigto w stanie rozkrocznym jedna reka

spoczywa na biodrze, drugim ramieniem
wykonywane sg krgzenia

ldg kaczki chod z przenoszeniem ciezaru ciata na
noge z rownoczesnym sktonem w bok

Wspinanie sie po drabinie
Gra na flecie w dowolnej pozycji nasladowanie gry

na flecie nabieranie powietrza nosem,
wydmuchiwanie ustami



Zestaw 6

Krazenie gtowg w lewo | w prawo
Natretna mucha
Naciggnie liny

Rozkrok okrezne ruch p
rownoczesnym sktone



Zestaw 7/

Co mowi fawka”? Skton tutowia i przyktadanie na
przemian ucha lewego | prawego do pulpitu

Kto najwyzej klasnie nad gtowag? ruch powinien
byC szybki | sprezysty

Kto przetozy noge przez splecione dtonie?
Froterowanie podtogi

Gumowe materace, napetnianie materaca
powietrzem, dmuchanie w zacisnietg dton



Zestaw 8

Marsz w miejscu z ksigzka na gtowie

Przektadanie ksigzki z reki do reki w dole, na
gorze, za plecami, pod kolanami uniesionej nogi

Siad w fawce z ksigzkg na gtowie powolny opad
tutowia w przod

Powolne obrot wokot osi ciata a ksigzkg na gtowie

Bieg w miejscu s skimmed unoszeniem kolan |
dotykanie nimi ksigzki trzymanej oburgcz z przodu



Zestaw 9

Rysowanie kota nad gtowg
Rozrywanie ptotna

Wiostowanie

Dmuchani



Zestaw 10

Leci samolot

Maty wiatraczek krgzenie ramionami zgietymi w
tokciach w przod | w tyt

Kwiaty rosng, kwiaty wiedng

Konik grzebie nozkg podskoki w miejscu
jednonoz, druga noga rytmicznie uderza o

podtoge

Kichniecie gteboki wdech | wydech w formie
okrzyku A...psik!



Bieg w miejscu z
wysokim unoszeniem
kolan (1)
Ramiona ugiete w {\_D
tokciach

i

Bieg w miejscu (2).

t opatki sciggniete *

Ramiona wyprostowane
za plecami

Uderzenie pietami

dtonie

A




Siad swobodny na krzesle
Rece na udach
Mocny wymach rgk w gore
w skos — WDECH
Skrzyzowac ramiona na
piersiach
Opad tutowia do poziomu

— WYDECH




Siad podparty w tyt na krawedzi krzesta

Rekami chwyt za krawedzi krzesta
Wykonanie nozyc pionowych

D
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Siad na krzesle
Rece na karku — WDECH
Skretoskton w Prawo — Powrot — WYDECH
Rece na karku — WDECH
Skretoskton w lwewo — Powrot — WYDECH




Stangc tytem do krzesta
Ramiona wyprostowane uniesc — WDECH
Siad na krzesle
Powolny skton tutowia — wolny WYDECH

Ramiona opuscic do podtogi




Siad podparty z tytu na krawedzi krzesta
Nogi uniesc w gore
Ruch nasladujgcy pedatowanie na rowerze




Siad na krzesle
Rece na udach
Wznoszenie ramion — WDECH
Utrzymac w gorze ok. 5 sek.
Wolne opuszczanie ramion — WYDECH




Siad na krawedzi krzesta
Uda w rozkroku (odwiedzione)
Wzniesienie ramion — WDECH

Skrety tutowia na boki
Kontrola oddychania

~ T

0] .4




Siad podparty z tytu na krawedzi krzesta
Rece na brzegach krzesta
Uniesc biodra w gore
Klatka piersiowa uwypuklona
t opatki sciggniete
Powrot do pozyciji wyjsciowe]




Stojgc w rozkroku za krzestem
Rece w gore — WDECH
Mocny opad tutowia w przod
Rece wyprostowane
wsparte na krawedzi oparcia krzesta

Przegiecie — WYDECH




Pozycja skorygowana
Ramiona wzdtuz tutowia
Powolny marsz z
Unoszeniem ramion — WDECH
Opuszczaniem Ramion - WYDECH

Vol
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ZESTAW X

Rece do gory, nozki prosciutkie,
tak tadnie ¢wiczg dzieci malutkie.
Teraz na ramie w dot opuszczamy
| kilka razy tak powtarzamy.

Teraz sie kazdy robi malutki,

to prosze panstwa sg krasnoludki.
Nastepnie na jednej nodze stajemy,
bo jak bociany chodzi¢ umiemy.

W gore, wysoko piteczki skaczg,
takie piteczki — chyba cos znac
Powoli powietrze noskiem
| delikatnie ustami wypu



ZESTAW XI
,Gimnastyka” Andrzej MajewsKi

Gdy chcesz by¢ silny, nie chcesz chorowac,
Musisz sie czesto gimnastykowac.

Wstawaj wiec wczesnie, otwieraj okno,
Nawet gdy drzewa na dworze mokna.

Stan w poét rozkroku, zacznij od sktonow —
W przdéd, w tyt, na boki. Trzy razy ponow.
Wymachy ramion wzmacniajg rece,

Tym sg sprawniejsze, im ¢wiczysz wiecej.

Teraz przysiady, potem podskoki,

Hop, hop jak zajgc — w przod, w tyt, na boki.
Bardzo sg wazne tutowia skrety,
Pods$piewuj sobie co$ dla zachety.

A jesli bedziesz w ¢wiczeniach pilny,
Jak matpa zwinny, jak tygrys silny,
Zostaniesz mistrzem, wiec ¢wicz
Gimnastykowac sie jest wspani
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