Cwiczenia $rédlekcyjne.

Materiaty do wykorzystania przez nauczycieli.

Cwiczenia érdédlekcyjne dla klas I-111

1.

UsigdZ wygodnie na krzesle, wyprostuj sie, kolana i NN ztgczone, zamknij oczy, RR
skrzyzuj na karku, odciggnij tokcie do tytu, sciggajac jednoczesnie topatki, potem
rozluznij je, powrdc¢ do p.w., ale nie zapominaj abys siedziat prosto.

. Usiadz jw., ptéz cienka ksigzke lub zeszyt na gtowie, wytrzymaj w tej pozycji 10

sekund (nauczyciel odlicza), RR utéz w ,,skrzydetka”, szyja wyciagnieta, plecy proste
(mozna zrobi¢ krotki konkurs, kto najdtuzej utrzyma zeszyt na gtowie z utrzymaniem
prostych plecéw).

. Stan obok tawki, przyjmij poprawng postawe: stopy razem, kolana ztgczone, RR

wzdtuz T, gtowa prosto, ramiona lekko do tytu, topatki $ciggniete, brzuch wciggniety.
Wytrzymaj tak 10 sekund (mozna zabawic¢ sie w ,$pigce lalki”- otwierajg i zamykaja
oczy.

Stan Jw., potdz ksigzke, zeszyt na gtowie, wytrzymaj w tej pozycji 5-10 sekund
(mozna wprowadzi¢ obrét w prawo-powrét do poprawnej pozycji tak, aby nie spadt
zeszyt, obrét w lewo i powrét do poprawnej pozycji).

. Stan jw., przyjmij poprawng pozycje, wykonaj wspiecie na palce, piety razem, RR

wznie$ wysoko w gore, odliczamy gtosno, wspélnie do 5 i powracamy do pozycji
wyjsciowej (nauczyciel moze wyrodznié dzieci, ktore najdtuzej mogg utrzymad
réwnowage w poleconej pozycji).

. Stan jw., przyjmij poprawng pozycje, RR potdz na biodrach, $ciggnij mocno topatki,

tokcie maksymalnie do tytu, wciggnij brzuch, wykonaj naprzemienne wspiecia na
palce, raz prawg, raz lewg nogg (prawa pieta w gorze, to lewa pieta na podfozu-
zmieniaj ruch stop we wspieciu piet w gorze). Mozna to ¢wiczenie potaczyé ze
Spiewaniem ulubionej, rytmicznej piosenki.

Stan jw., przyjmij postawe, RR ,,w skrzydetka”, maszeruj w miejscu z wysokim

unoszeniem kolan do géry liczagc do 20, odpocznij, potem mozna zaproponowaé, aby
pochylac gtowe do wysoko unoszonych kolan.

. Stan jw., przyjmij poprawng postawe, RR ,w skrzydetka”, wykonaj 10 przysiadéw.

Pamietaj o prostych plecach, utrzymaj réwnowage, trzymaj gtowe prosto (mozna
dotozy¢ utrudnienie: ksigzka lub zeszyt na gtowie)

. Usigdz na krzesle lub stan obok fawki, wyprostuj sie, potdz dtonie na ramionach,

mocno $ciggnij fopatki, wykonaj krazenia do tytu (3 serie po 10 kétek), pamietaj
trzymaj plecy proste, gtowa prosto, broda lekko uniesiona.



10. Usiadz na krzesle jw., rysuj kota gtowa (obszerne krazenia gtowa w prawo i w lewo
dookota szyi).

11. stan obok tawki, wykonaj rytmiczny, dynamiczny marsz w miejscu z wysokim
unoszeniem kolan do géry, w potaczeniu ze Spiewaniem znanej piosenki.

12. Usigd? na krzeéle, ugnij lewa reke dotem w fokciu, prawa za glowa. Sprébuj potaczyé
lub dotkng¢ obie dfonie (mozna z jednoczesnym ruchem ramion nasladowac
»,wcieranie plecéw recznikiem”). Wykonaj to raz z jednej raz z drugiej strony.

13. stan w rozkroku obok fawki, rece na biodrach, fokcie skieruj do dotu, wykonaj sktony
gtowy w prawo, a potem w lewo (staraj sie dotkng¢ uchem barku), potem sktony
gtowy w przdd i w tyt (broda do klatki, w tyt spdjrz na sufit).

Cwiczenia $rédlekcyjne — oddechowe

1. UsiadZ wygodnie na krzesle, wyprostuj plecy, zamknij oczy, NN i kolana zfgczone,
RR utéz w pozycji ,,skrzydetek”, nabierz powietrze nosem, wypusc ustami (wdech
jest krétki, wydech dwa razy dtuzszy).

2. UsigdzZ jw. (moze tez byc¢ pozycja stojaca), RR na kolanach, wznies je wysoko do
gory, spdjrz na nie jednoczesnie wykonaj wdech nosem, opusc je do pozycji
wyjsciowej, wydech ustami. W tym ¢wiczeniu mozna dynamicznie wznie$¢ RR do
gory w wprowadzeniem ulubionego kroétkiego okrzyku.

3. Usiadz jw. (moze tez byé pozycja stojgca) — Liczenie wron — zabawa o charakterze
oddechowym. Uczniowie na sygnat nauczyciela wykonujg gteboki wdech nosem, a
nastepnie wydech ustami, podczas ktérego liczg wedtug schematu: pierwsza wrona
bez ogona, druga wrona bez ogona, trzecia wrona bez ogona... Wygrywa ten uczen,
ktéry na jednym wydechu wyliczy najwiecej wron.

4. Uczen siedzi na krzesle, przygotowuje maty skrawek papieru (nauczyciel moze
zaproponowac waciki, steropianki, piérka). Na sygnat nauczyciela chwyta go na
wyprostowanej rece w gorze, nabiera nosem powietrza i dmucha mocno w niego
tak, aby wznidst sie w gore jak najwyzej. Majac do dyspozycji pidrka nauczyciel
moze zaproponowac konkurs, , kto najdtuzej utrzyma pidrko w gérze”. Tutaj
szczegblnie nalezy zwrdcié uwage na poprawne oddychanie, poniewaz dzieci czesto
wdech i wydech wykonujg ustami.

5. W pozycji stojgcej proponujemy uczniom nasladowanie syczacego weza — gtebokie
wdechy i wydechy ze Swistem powietrza (dtugie wydychanie powietrza przez zeby),
mozemy dofgczy¢ ,falowy” ruch ciata.

6. Stan obok tawki —utéz RR w ,,swiecznik” (skrzydetka), trzymaj gtowe prosto,
wykonaj wdech nosem, na wydech skre¢ gtowe w prawg strone i dmuchaj na prawa
dton (Swieczka gasnie i dton opuszcza sie). Powrdc do pozycji gtowy skierowanej
przed siebie, zndw nabierz powietrza nosem i wydech wykonaj skrecajgc gtowe i



wydmuchujgc powietrze na lewg dion swieczka gasnie... Podaj hasto zapalamy
»Swieczki” i zabawa zaczyna sie od nowa.

7. Jesli mozliwe jest, aby kazdy z ucznidéw posiadat balonik mozna zaproponowac
konkurs ,Kto najszybciej nadmucha swaj balonik”. Nauczyciel po okreslonym przes
siebie czasie przerywa dmuchanie (nie moze to trwac dtugo, najwyzej do 15-20
sekund) i wyrdznia dzieci, ktére w ty momencie maja najwieksze baloniki. Bardzo
wazne jest aby dzieci nabieraty powietrza nosem, a wydychaty ustami.

Zabawy srédlekcyjne:

1. ,Tanczace liscie”
UsigdZ na krzesle lub star obok tawki, wyprostuj plecy, RR utéz ,,w swiecznik”, na
hasto podane przez nauczyciela np. ,,pokaz lis¢”, rozsun szeroko palce jednej z
dtoni, na hasto ,,pokaz drugi lis¢” rozsun palce drugiej dfoni, na hasto ,liscie
tancza” wykonuj ruchy dtoni w prawo, w lewo, zataczaj nimi kofa, unos je do
gory, na dot ( nauczyciel moze do tego ¢wiczenia zastosowaé podktad
muzyczny).

2. ,Zrywanie jabtek”
Stan obok fawki, na hasto ,,zrywamy jabtka” uczniowie wykonujg wysokie
wspiecia na palce, wyciggajg RR do goéry i nasladujg dtorimi ruch jak przy
zrywaniu jabtek, siegajac nimi jak najwyzej potrafia.

3. ,Wachlarzyki”
UsigdZ na krzesle, unies dfonie przed sobg, szczyty dfoni skieruj na zewnatrz,
roztéz palce, tak, aby nasladowaty wachlarz. Wykonuj dtorimi ruch do i od siebie,
aby nasladowaty uzycie wachlarza. Potem z16z dtonie do siebie ich wewnetrzna
strong ,,sklej dwa wachlarze” i powachluj kolege siedzgcego obok raz z jednej,
raz z drugiej strony.

4. ,tapki”
Uczniowie siadajg na krzesle w parach naprzeciwko siebie, prostujg plecy,
unoszg RR na wysoko$¢ tokci podnoszac dionie. Jeden z nich wierzchem dtoni do
gory, drugi odwrotnie, podkfadajgc pod dtonie kolegi. Na hasto nauczyciela,
dzieci ktdrych dfonie sg na wierzchu, prébujg unikng¢ klepniecia ich przez
kolege. Nauczyciel wyznacza czas zabawy np. 10-15 sekund. Wyrdznia dzieci,
ktdre osiggnety cel. Potem nauczyciel proponuje zmiane ustawienia dtoni i
zabawe rozpoczynamy od poczgtku.

5. , Pianista”
UsigdZ wygodnie na krzesle, blisko tawki. Potdz dtonie na pulpicie fawki i
nasladuj grajgcego pianiste, ruszajgc wszystkimi palcami po kolei, zaréwno
jednej jak i drugiej dtoni. Staraj sie podnosi¢ palce jak najwyzej. Jednoczesnie



podnosi¢ palce jak najwyzej. Jednoczesnie podnos na zmiane palce i piety
prawej i lewej stopy do gry jakby$ naciskat pedaty pianina (nauczyciel moze do
tego ¢wiczenia zastosowaé podktad muzyczny)

. ,Rakieta”

Usigdz na krzesle, wyprostuj plecy, RR utdéz w pozycji ,,skrzydetek”. Na hasto
»rakieta startuje” uczen podnosi sie do pozycji stojacej i jednoczesnie wycigga
RR do gory taczac je w goérze wewnetrzng strong dtoni. Na hasto ,rakieta Igduje”
uczen wraca do pozycji wyjsciowej.

. ,Wyscig piérek”

Zabawe mozna zaproponowac w klasie, gdzie tawki ztgczone sg szeregowo (6-8
uczniéw w szeregu). Nauczyciel dobiera tak ucznidow, aby w kazdym szeregu byta
taka sama liczba dzieci. Uczniowie siedzg wygodnie na krzestach. Piorko
otrzymuja dzieci siedzace na skraju kazdego szeregu. Na hasto ,start”, uczen
posiadajgcy pidrko dmucha w nie ( na to koniecznie musi zwréci¢ uwage przed
rozpoczeciem zabawy, ze wdech wykonujemy nosem, a wydech dwa razy
dtuzszy — ustami), przekazujac je w ten sposéb do ucznia siedzgcego obok niego,
ten z kolei do nastepnego...., dotad, az piérko znajdzie sie u ucznia siedzgcego na
drugim skraju szeregu. W zabawie wygrywa ten szereg, ktéry wykona najszybciej
zadanie.



