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Aktywnosc fizyczna w czasie przerw miedzylekcyjnych.

1. Cel:
e wyrobienie, wsrdd ucznidw, potrzeby i nawyku aktywnosci fizycznej;
e odprezenie i zrelaksowanie ucznidw po intensywnym wysitku umystfowym
i wzmozonej koncentracji podczas lekcji;
e pobudzenie czynnosci uktadu krgzenia i oddechowego;
e zmiana formy spedzania wolnego czasu;
e integracja uczniéw;

2. Czas: przerwy miedzylekcyjne 5, 10, 15 minutowe i dtuzsze.

3. Metody i formy pracy:

e zajecia ruchowe w klasie, na korytarzu szkolnym i sali gimnastycznej;

e (¢wiczenia rozciggajace i oddechowe podczas przerw 5 i 10 minutowych;

e ¢wiczenia ruchowe w formie zabaw dla klas I-lll;

e rozgrywki wewnatrzklasowe i miedzyklasowe (pitka nozna, siatkdéwka, koszykéwka,
unihokej itp.) dla klas starszych szkoty podstawowej, uczniéw gimnazjéow i klas
ponadgimnazjalnych;

e pokazy samych ucznidw i nauka ich umiejetnosci inne dzieci.

4. Pomoce dydaktyczne, potrzebna infrastruktura:

I Infrastruktura
o dostepnos¢ klasy szkolnej podczas przerw 5 i 10 minutowych;
e dostepnos¢ korytarza szkolnego lub sali gimnastycznej w czasie dtuzszych przerw.

Il Pomoce dydaktyczne
e sprzet wykorzystywany na zajeciach w-f np. pitki do koszykdwki, pitki noznej, pitki
siatkowej, recznej, zestaw do unihokeja;
e stupki, szarfy, materace, woreczki, skakanki, ringo.
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5. Szczegdtowy przebieg zajeé

I. Przerwy 5 i 10-minutowe:
Uwagi wstepne:
o (¢wiczenia mogg sie odbywac w klasie;
o w pierwszej kolejnosci nalezy otworzy¢/ uchyli¢ okna;
e ¢wiczenia powinny obejmowac ¢wiczenia oddechowe rozciggajace;

Przyktadowe ¢éwiczenia dla klas 1V-VI, klas gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych:

CWICZENIA ODDECHOWE

Wdech nosem, wydech ustami.

Wdech z uniesieniem ramion, wydech z opuszczeniem ramion
(éw. w pozycji siedzacej lub stojacej).

Wdech w pozycji wyprostowanej, wydech przy sktonie w przéd
(éw. w pozycji siedzacej lub stojacej).

Na przemian wdech i wydech; przy wdechu — dzieci stajg na palcach i unoszg rece; przy
wydechu - opadajg na cate stopy i opuszczaja rece.

Wdech oczy otwarte, wydech z zamknieciem oczu i rozluznieniem miesni
(éw. w pozycji siedzacej lub stojgce;j).

Wdech - rece na biodrach , skton w bok, wydech w pozycji wyprostnej
(éw. w pozycji stojacej).

Wdech z odchyleniem ragk do tytu i uwypukleniem klatki piersiowej, wydech
z opuszczeniem ragk (éw. w pozycji stojacej).

Dmuchanie matych kuleczek z papieru lezgcych na tawce. Zdmuchiwanie papierowych kulek z
tawki

lub

Dwoje dzieci w staje po obu stronach tawki i dmuchajac prébuje przesung¢ papierowa kulke
na strone przeciwnika.

Zatrzymywanie oddechu na 2-3 minuty.
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Cwiczenia ROZCIAGAJACE Z WYKORZYSTANIEM KRZESEt W KLASIE (EWICZENIA W POZYCJI SIEDZACEJ)

Rece na kolanach. Podczas wydechu, powolne opuszczanie tutowia z rekami na poziomie
kolan, tutéw zwisa swobodnie. Nastepnie, w miare mozliwosci, potozy¢ dtonie na podfodze
nadal obnizajac tutéw. Utrzymanie pozycji ok. minuty gteboki oddech. Swobodnie wiszaca
gtowa wycigga szyje i kregostup. Nastepnie, wdech, podnoszenie tutowia, gtowa podnosi sie
ostatnia, dtonie wracajg na kolana.

Prawa reka za lewym uchem, chwyta podstawe czaszki. Podczas wydechu, delikatne
przyciaganie gtowy do prawego ramienia, zatrzymanie pozycji na 15s. Cwiczenie powtarzane
na drugg strone.

Podczas wdechu prostowanie kregostupa. Podczas wydechu, prowadzenie prawej dtoni do
lewego kolana, skret tutowia lewo. Przytrzymanie pozycji, gleboki wdech i wydech. Cwiczenie
powtarzane na drugg strone.

Lewa kostka u nogi na prawym kolanie. Wydech, opuszczenie tutowia do przodu, gtowa wisi
swobodnie w dole. Utrzymac pozycje ok. 15 s. Nastepnie podnoszenie tutowia, glowa
ostatnia. Cwiczenie powtarzane na drugg strone.

Przyktadowe ¢wiczenia dla klas I-1ll odbywajace sie w formie zabaw znajduja sie w zataczniku 1.

Przerwy 15 minutowe i dtuzsze.

W klasach I-lll mozna zorganizowac aktywnie czas podczas przerwy w formie zabaw
ruchowych:
http://www.edukacja.edux.pl/p-8112-gry-i-zabawy-ruchowe-scenariusz-zajec.php

http://www.zabawna-kraina.pl/gry-i-zabawy/zabawy-ruchowe-w-domu/

Dla klas IV-VI mozna zaproponowac rywalizacje wewnatrz klasy lub miedzyklasowg w formie
slalomow i wyscigéw.

Przyktadowe konkurencje w formie wyscigdw mogg obejmowac takie zadania do wykonania

jak:
1. bieg z pateczky sztafetowg,
2. biegi skoki przez pitki lekarskie, przewlekanie sie przez szarfy,
3. toczenie pitki reka lewa i reka prawa,
4. koztowanie pitki jedng reka,
5. bieg ze skakanka ,,rowerkiem” lub obunéz,
6. rzut koétkiem ,,Ringo”,
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7. skoki zajecze przez szarfy,

8. przetoczenie sie po materacu,
9. rzut woreczkami do skrzynki,
10. skoki na nodze prawej i lewej,
11. podawanie pitki gérg w rzedach.

Dla klas starszych idealnym rozwigzaniem sg rozgrywki miedzyklasowe w pitke nozng,
koszykéwke, pitke siatkows, pitke reczng, unihokeja, tenisa stotowego itp.

W czasie zimy rozgrywki mogg odbywac sie na sali gimnastycznej, a w miesigcach cieptych
na boisku szkolnym.

Rozgrywki mogg przyjmowaé forme zabawy w celu zachecenia wszystkich uczniow
do uczestnictwa w zajeciach. Nalezy tak zorganizowa¢ zajecia, aby umiejetnosci sportowe nie
ograniczaty aktywnosci fizycznej dzieci i mtodziezy.

Przyktadowe gry z wykorzystaniem pitki siatkowej mozna znalezé na stronie:
http://www.akademiasiatkowki.com.pl/b/minisiatkowka-gry-i-zabawy/0

Rozgrywki, w celu zachecenia uczniéw do aktywnosci fizycznej, mogg przyjac takze forme
rywalizacji wewnatrz klasy lub rywalizacji miedzyklasowej.

Wybdr druzyn koordynuje nauczyciel. W celu zachowania porzadku klasy na poczatku
przerwy mogg zgtasza¢ druzyny o ustalonej liczbie oséb do wczesniej wyznaczonego
nauczyciela.

Rozgrywki powinny odbywa¢ sie wedtug ustalonego wczesniej harmonogramu.
np. propozycja tygodnia z pitkg nozng, siatkows itp.

W celu zachecenia ucznidw do uczestnictwa w zajeciach, mogg byé wystawiane dodatkowe
oceny (tylko pozytywne) z wychowania fizycznego czy wreczane nagrody na koniec semestru
dla najbardziej aktywnych klas w szkole.

Wszystkich ucznidw, zaréwno klas podstawowych gimnazjalnych jak i ponad gimnazjalnych,
mozna zaktywizowaé do samodzielnego prowadzenia zaje¢ tanecznych, gimnastycznych,
aerobikowych itp. Zajecia mogg by¢ prowadzone dla rowiesnikdw i mtodszych kolegéw (pod
nadzorem nauczyciela). Nauczyciel (sposréd samodzielnie zgtoszonych oséb) wybiera
jednostki o wyjatkowych umiejetnosciach. Uczniowie mogg organizowaé pokazy, a takze
uczy¢ rowiesnikow czy klasy mtodsze np. krétkich uktadéw tanecznych. Oczywiscie nauczyciel
wychowania fizycznego czy innego przedmiotu posiadajgcy dodatkowe umiejetnosci w
zakresie réznych sportow takze moze poprowadzic takie zajecia.

Wszystkim zajeciom (w miare mozliwosci) moze towarzyszy¢ muzyka (ustalona
z uczestnikami) co w znaczacy sposob umili czas spedzany na przerwie.
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Zatacznik nr. 1 (materiaty z zabawami dla klas I-111)

Cwiczenia §rodlekcyjne
dla klas I - III
Przykladowe zestawy ¢wiczen

Zebrata 1 opracowala
mgr Katarzyna Grygolec
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Cwiczenia $rédlekcyjne w nauczaniu zintegrowanym

Codzienne, wielogodzinne przebywanie dziecka w szkole w pozycji siedzacej jest czynnikiem
szkodliwie wptywajgcym na rozwdj organizmu. Ponadto dzieciom z nadpobudliwoscia ruchowg
trudno jest skoncentrowac swojg uwage przez dtuzszy czas. z tego powodu powinno sie stosowac
¢wiczenia $rdédlekcyjne na kazdym zajeciu, aby stanowity integralng czes¢ procesu nauczania i
wychowania, podnosity efektywnos¢ pracy. Celem ich jest stworzenie takich warunkéw na zajeciach,
ktére pozwola zrelaksowaé uczniéw, odprezyé nerwowo i psychicznie. Cwiczenia te powinny trwa¢ od
2-5 minut, powinny by¢ tatwe, proste, dynamiczne, atrakcyjne i znane dzieciom. Majg one charakter
korektywny, rozluzniajagcy i oddechowy Ilub s3 to ¢éwiczenia rytmiczno-gimnastyczne z
akompaniamentem muzyki.

Celem ¢éwiczen $rédlekeyjnych jest przede wszystkim:

- przeciwdziatanie negatywnym skutkom znuzenia i zmeczenia gromadzonego w ciggu dnia pracy
ucznia,

- ozywienie funkcji wegetatywnych,
- korekcja postawy poprzez ruch wszechstronnie angazujgcy uktad kostno-stawowo-miesniowy,
- odcigzenie analizatora wzrokowego i stuchowego,

- ksztattowanie trwatego nawyku stosowania aktywnego wypoczynku w czasie pracy umystowej w
szkole i w domu.

Cwiczenia te powinny byé stosowane na kazdej lekcji. Sygnatem do rozpoczecia ¢wiczen sa
zaobserwowane przez nauczyciela objawy zmeczenia i znuzenia ucznidw: spadek percepcji, gwar,
oznaki niepokoju lub apatii. Odbywajg sie one w sali lekcyjnej i przy otwartych oknach. Nalezy
stosowac takie ustawienia, szyki i pozycje, by zapewnié ¢wiczgcym bezpieczenstwo i swobode ruchu.

Wskazéwki metodyczno — organizacyjne:

e Przerwa na przeprowadzenie éwiczen powinna trwac od 2 do 3 minut.

e Nalezy jg organizowac zawsze wtedy, gdy nauczyciel zauwazy znuzenie i zmeczenie uczniéw.
e Cwiczenia powinny by¢ prowadzone przy otwartych oknach.

e Nalezy dazy¢ do wytworzenia atmosfery radosci, pogody i swobody ruchu.

e Nalezy uwzgledniac przede wszystkim te ¢wiczenia, ktére uaktywniajg narzady ruchu meczace sie
najbardziej wskutek jednostronnej i czesto niewtasciwej postawy ucznia podczas pracy.
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Tok ¢wiczen stosowanych w przerwach srodlekcyjnych powinien sktadaé sie z pieciu pozycji

uszeregowanych wedtug nastepujgcego schematu:

e ¢wiczenia ramion i szyi;
e ¢wiczenia ramion i nég;
e (¢wiczenia tutowia w réznych ptaszczyznach;
e marsze, biegi, podskoki;

e (¢wiczenia oddechowe lub $piew.

Proponowane przeze mnie zestawy mogg by¢ wykorzystane nie tylko jako materiat ¢wiczebny, moga
stuzy¢ jako wskazdéwka i zacheta do podejmowania wtasnych rozwigzan programowych i
metodycznych.

Ponizej zatgczam przyktadowe zestawy ¢wiczen srédlekcyjnych dla klas | - 111

Przyktadowe zestawy ¢wiczen srddlekcyjnych

dla klasi—1l

ZESTAW |

1. , Potakiwanie i przeczenie” Postawa swobodna. Wolne skrety gtowy w
lewo i prawo, wymawiac¢ ,,nie, nie, nie” — wolne sktony gtowy w przdd i tyt, ——"
wymawiaé ,tak, tak”

2. ,Hustawka” w staniu stopy ztgczone. Swobodne ruchy wahadtowe ramion w przéd i tyt, az do
zatoczenia catego kota do przodu i ku tytowi, rytmicznie powtarzac.

3. ,Mafte piteczki” stopy ztgczone, wspiecie, podskoki w miejscu obundz na palcach.

4. ,tapanie motyla” w staniu szybkie skrety tutowia z klasnieciem w dtonie na wysokosci gtowy lub
wyzej (nasladowanie chwytania motyli).

5. ,Balonik” ¢wiczenia oddechowe. Gteboki wdech nosem (peten balonik) wydech ustami — jak
najdtuzej ssssss, (pusty balonik).

ZESTAW I

1. ,Pilot patrzy przez lornetke” w siadzie w tawce nasladowanie chwytu lornetki i poprze sktony i
skrety gtowy obserwacja terenu ,przed lotem” (ruchy okrezne).
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,Samolot startuje” siad poprawny w tawce, skurcz poziomy ramion, cofanie barkéow ze
Sciggnieciem topatek (tr,tr,tr)

,Pilot zmeczony i wypoczety” w siadzie, przedramiona lezg na pulpicie, dtonie stykajg sie palcami,
powolny wyprost tutowia az do wyprostu gtowy i ramion.

,Samolot wznosi sie i Igduje” stanie na catych stopach wspiecie, ramiona w bok, przysiad
podparty.

5. ,Dmuchanie na pidrko i chwyt pidrka” postawa swobodna. Wdech nosem, wydech ustami (nacisk
na wydech).

ZESTAW Il

1. ,Mftynek” maty rozkrok, stopy réwnolegle, skurcz pionowy ramion przodem w gore i w tyt.

2. ,Zegar z podstawkg” w staniu stopy ztgczone, ramiona wzdtuz ciata. Bardzo wolne sktony gtowy
boczne (tik, tak).

3. ,Witanie sie z sufitem, kolankami stopami” maty rozkrok, stopy rownolegle, ramiona w gére i w
skos, popatrze¢ na sufit, dwukrotne pogtebienie sktonu tutowia w przdéd z dotknieciem kolan i
stép. Gtowa miedzy ramionami.

4. ,Krakowiaczek” siad, uderzenie 2 razy palcami stdp, 2 razy pietami o podtoge, palce stdép w gore.

,Dmuchanie na wiatraczek” ¢wiczenia oddechowe.

ZESTAW IV

1.

,Waga” wstan, popatrz w prawo, usigdz, wstan, popatrz w lewo, usigdz. Zmiana pozycji na
polecenie wydawane w réznej kolejnosci i rytmicznie (szybko, wolno).

,Berek” stojgc w rozkroku lewe ramie w przdd, prawe ramie w przéd, lewa wzwyz, prawa wzwyz,
lewa w przdd, prawa w przéd, lewa w dét, prawa w dét, lewa w bok, prawa w bok itd. Nauczyciel
dyktuje sposéb poruszania sie lewej reki.

,Wiatrak” w rozkroku, rece na biodrach skre tutowia w prawo w lewo skton do przodu i
powtorzyc.
,Beczki” podskoki obunéz w miejscu i dookota swej osi (w prawo, w lewo) na sygnat i w kierunku

wskazanym przez nauczyciela.

,Litera T” w staniu pionowy skurcz ramion, uniesienie skurczonych ramion w bok, wdech,
opuszczenie do skurczu pionowego wydech.
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1. ,Kon kiwa gtowq” sktony gtowy w przdd z lekkim przycigganiem brody i w tyt z wydtuzeniem szyi.

ZESTAW YV

2. ,tapanie much” prawa reka w skos ,tapie muche”, ten sam ruch wykonuje lewa reka. Podskok i
klasniecie nad gtowg — mucha ztapana, opuszczenie ramion bokiem w dét.

3. ,Koci grzbiet” przysiad podparty — prostowanie kolan z wysokim unoszeniem bioder w gére i
powrdt do przysiadu podpartego.

4. ,Konik grzebie nézkq” postawa — dwukrotny akcent o podtoge palcami lewej nogi w wykroku i
powrdt do postawy. To samo prawg noga.

5. Cwiczenia oddechowe postawa zasadnicza — wspiecie na palce (wdech), opust piet (wydech).

ZESTAW VI
1. ,Wypychanie sufitu” wyciaganie gtowy w goére, nastepnie rozluznianie miesni szyi.
2. ,Malowanie scian i sufitu” nasladowanie malowania.

3. ,Sufit—podfoga” na pierwsze hasto dzieci prostujg ramiona w gore w skos, na drugie wykonuja
przysiad podparty.

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

5. ,A...psik” éwiczenia oddechowe. Gteboki wdech i wydech w formie kichniecia z zastonieciem ust
dtoAmi.

ZESTAW VII

1. ,Pajac kiwa gtowg” sktony gtowy w przdd i w tyt.

2. ,Pajacyk wesoty” klasng¢ 2 razy przed sobg i przenies¢ ramiona w bok.

3. ,Pajacyk smutny” siedzgc w tawce dotkngc¢ czotem pulpitu, wyprost i spojrzenie na sufit.
4. ,Pajac skacze” podskokiem rozkrok i zeskok do postawy — podskoki pajaca.

5. ,Pajacyk dmucha w balonik” gteboki wdech i wydech.

ZESTAW VIII
1. ,Zagielek na wietrze” skrety glowy w lewo, w prawo.

2. ,,Wycigganie wody” w matym rozkroku — lewa reka lekko ugieta w tokciu zatacza raz mate, potem
duze kota. To samo wykonuje reka prawa.

3. ,todzie na falach” — wiostowanie. Rytmiczne sktony tutowia w lewo, w prawo — stojgc w rozkroku
lub siedzgc w tawce.

52 ‘Enea  [azefa

OBYWATELSKIE] WYBORCZA.PL



ML@DZT_0BWAGY

4. ,Morskie fale” podskoki obundz w miejscu.

5. ,,0ddychanie w czasie ptywania” w pozycji stojacej gteboki wdech nosem i wydech ustami.

ZESTAW IX

1. ,Kwiaty na wietrze” skrety gtowy w prawo i lewo.

2. , Ptatki kwiatow” ptatki rozchylajg sie — ramiona w bok, ptatki sktadajg sie — rece ztgczone nad

gtowa.

3. ,Kwiaty rosng, kwiaty wiedng” kwiaty wiedng — przysiad, kwiaty rosng — powrét do postawy.
4. ,Spacer w ogrodku” chdd w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.

5. ,Wgqchanie kwiatéow” wdech powietrza nosem, wydech ustami.

ZESTAW X

Rece do gory, ndzki prosciutkie,
tak tadnie ¢wiczg dzieci malutkie.
Teraz na ramie w dé6t opuszczamy

i 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 gére, wysoko piteczki skaczg,
takie piteczki — chyba co$ znaczg?
Powoli powietrze noskiem wdychamy

i delikatnie ustami wypuszczamy.

ZESTAW XI

,Gimnastyka” Andrzej Majewski

-CEO- a0
CANTRM otk Enea
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Gdy chcesz by¢ silny, nie chcesz chorowad,
Musisz sie czesto gimnastykowac.
Wstawaj wiec wczesnie, otwieraj okno,

Nawet gdy drzewa na dworze mokna.

Stan w pét rozkroku, zacznij od sktondw —
W przdd, w tyt, na boki. Trzy razy pondw.
Wymachy ramion wzmacniajg rece,

Tym sg sprawniejsze, im éwiczysz wiecej.

Teraz przysiady, potem podskoki,
Hop, hop jak zajagc — w przdd, w tyt, na boki.
Bardzo sg wazne tutowia skrety,

Podspiewuj sobie co$ dla zachety.

A jesli bedziesz w ¢éwiczeniach pilny,
Jak matpa zwinny, jak tygrys silny,
Zostaniesz mistrzem, wiec ¢wicz wytrwale.

Gimnastykowac sie jest wspaniale!

ZESTAW XII
1. ,Chorggiewka na wietrze”. Siad (lub stanie w matym rozkroku) — skrety gtowy w lewo, w prawo.

2. ,Zapalanie latarki”. Maty rozkrok, ramiona w bok, dtonie zwiniete w pies¢ — odwrdcenie dtoni w
gore, wyprost palcow i skurcz w piesé.

3. ,Oliwienie maszyny do szycia”. Siad w tawce — sktony i skrety tutowia z rGwnoczesnym
naciskaniem palcami oliwiarki — nasladowanie oliwienia maszyny do szycia.

4. ,Szycie na maszynie”. Stanie zwarte, ciezar ciata na jednej nodze, druga noga na palcach —i
zmiana (przenoszenie ciezaru ciata z jednej nogi na drugg).

5. ,Puszczanie baniek mydlanych”. Cwiczenia oddechowe.
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ZESTAW Xl

1.

»Ptaszek pije wode”. Przysiad podparty — sktony gtowy w przdd, sktony gtowy w tyt z
rownoczesnym cofnieciem brody.

2. ,Ptaszek porusza skrzydetkami”. Siad lub stanie w matym rozkroku, pionowy skurcz ramion —
unoszenie fokci wzwyz i opuszczanie.

3. ,Ptaszek szuka ziarenek”. W staniu lub chodzie matymi krokami — sktony tutowia w przdéd ze
zwrotem w prawo, w lewo, w tyt.

4. |, Ptaszki wylatujq”. Stojac w matym rozkroku energiczny wyprost w skos (wdech), opuszczenie
ramion bokiem w dét, ruszajgc palcami (wydech). Ruch przez caty czas wydechu.

5. ,Podskoki ptaszkow”. Stopy zwarte, podskoki obundz w miejscu.

ZESTAW XIV

1. ,Rysowanie cyfr nad gtowg”. Np. 1, 3 itd... prawg i lewa reka na zmiane.

2. , Kot wspina sie po drabinie”. Przysiad podparty. Powolny wyprost tutowia do wspiecia na palce z
jednoczesnym wyrzutem ramion w gore. Palce ragk wykonujg naprzemianstronne ruchy
nasladujace chwyt szczebli drabiny.

3. ,Kocigrzbiet”. Z przysiadu podpartego wypychanie bioder w gére i powrdt do przysiadu
podpartego.

4. ,Ggsienica”. Siad w fawce - skurcz palcow stép i wyprost z przesuwaniem nég do przodu.

5. ,Pastuszek gra na fujarce”. W staniu — nasladowanie palcami rak gry na fujarce, nabieranie
powietrza nosem i wydmuchiwanie ustami.

ZESTAW XV

1. ,Zegar”. Skrety gtowy w bok: w lewo, w prawo — zegar tyka.

2. Dzieci wymawiajg rytmicznie: ,,tik, tak”.

3. ,Zrywanie owocow”. Stojac, sieganie wysoko raz prawg, raz lewg reka.

4. ,Wazenie owocow”. Dwdjkami do siebie zwrot i podanie rgk - jedno dziecko wykonuje przysiad,
drugie wspiecie na palce i zmiana.

5. ,Zbieranie owocow”. Przez sktony i skrety tutowia nasladowanie zbierania owocéw lezgcych pod
drzewami.

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

detych.
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ZESTAW XVI

1.

,Kto najwyzej klasnie nad gtowg?” Przenies¢ ramiona bokiem w gére, klasng¢. Opusci¢ ramiona
bokiem. Ruch winien by¢ szybki, sprezysty.

2. ,Kto ma najdtuzszq szyje?” Skton gtowy w tyt i w przdd.

3. ,Kto przetozy noge przez splecione rece?” Sples¢ rece przed sobg i przetozy¢ noge przez splecione
rece, nastepnie wyjac jg z powrotem.

4. |, Froterowanie podtogi” Wysuniecie nogi w przdd na palce i podskokiem zmiana nogi.

5. ,A... psik, wierci pasta w nosie” Cwiczenia oddechowe. Gteboki wdech i wydech w formie
kichniecia z zastonieciem ust dtoimi.

ZESTAW XVII

1. ,Dzwonek”. Sktony gtowy w lewo, w prawo.

2. ,Rozrywanie ptétna”. Rece na wysokosci gtowy nasladujg chwyt ptétna — energicznym ruchem
rozktadajg sie w bok do potozenia poziomego na wysokosci barkdw.

3. ,Dzwon”. w rozkroku gtebokie sktony tutowia w prawo, w lewo.

4. , Piteczki”. Podskoki obundz w miejscu.

5. ,Zaspiewajmy”. Rytmiczny marsz ze Spiewem piosenki.

ZESTAW XVl

1. ,Tak—nie”. Siedzac w fawce - sktony gtowy w przéd i w tyt potakiwanie) oraz skrety glowy w

prawo i w lewo (przeczenie).

»Maty wiatraczek”. w postawie zasadniczej skurcz pionowy ramion, krgzenie ramionami w
tokciach.

~Sprezynka”. Rytmiczne przysiady i wspiecia.

,Jazda na rowerze”. Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.

5. ,Gumowy materac”. Gteboki wdech, wydech ustami - napetnianie materaca powietrzem.

ZESTAW XIX

1. ,Pobudka”. W matym rozkroku skton gtowy w tyt, lewa dton zwinieta w pies¢ i uniesiona nad
twarza. To samo wykonywac¢ prawg reka (nasladowanie grania na trabce.

2. ,Zbieranie grzybow”. W przysiadzie, dtonie uniesione — ruchy nasladujgce odchylanie gatezi w

gestwinie.
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3. ,Przeprawa przez gesty las”. W staniu — sktony, skrety i krgzenia tutowia nasladujace
przedzieranie sie przez gesty las.

4. |, Przejdz ostroznie”. Chéd w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.

5. ,Spiewaj radosnie”. Marsz w miejscu ze $piewaniem znanej piosenki o lesie.

ZESTAW XX

1. ,Cztowiek drzemigcy i wypoczety”. Siedzac na tawce (na krzesle) — bezwtadny, niski skton w dot i
powolny wyprost do poprawnego ustawienia gtowy.

2. ,Kocigrzbiet”. Przysiad podparty — prostowanie kolan z wysokim unoszeniem bioder w gore i
powrdt do przysiadu podpartego.

3. ,Hustawka” Stojac — swobodne ruchy wahadtowe ramion w przdd i w tyt z jednoczesnym lekkim
uginaniem i prostowaniem nég w kolanach

4. ,Skoki pajaca” Stopy ztgczone, dwa podskoki w miejscu i podskok do rozkroku.

5. ,,Dmuchanie na gorgce mleko” Cwiczenia oddechowe — silny wdech i wydech.

ZESTAW XXI

1.

»Porcelanowa figurka”. Siad w tawce, rece wsparte na pulpicie — rytmiczne sktony.

2. ,Strzat w gore”. Rozkrok, ramiona w skurczu pionowym — rzut ramion w gére: ,,pif”’, skurcz:
»paf”.

3. ,Pokaz sufit - pokaz podtoge”. Rozkrok - skton w przdd, dotkniecie dtorimi podtogi, wyprost i
wskazanie dtoimi sufitu.

4. ,Szycie na maszynie”. Podskoki zwarte w przdd i w tyt.

5. ,,Chuchanie na zmarzniete rece”. Cwiczenie oddechowe - gteboki wdech nosem i wydech ustami.

ZESTAW XXII

1. ,Comdwi ksigzka”. W siadzie w fawce przyktadanie do lezgcej na tawce ksigzki na przemian
lewego i prawego ucha.

2. ,Wedrujgca ksigzka”. Przektadanie ksigzki z reki do reki w dole, w gorze, za plecami, pod kolanem
wzniesionej nogi.

3. ,Siad w tawce z ksigzkqg na gtowie”. Powolny opad tutowia w przdd az do oparcia o brzeg tawki i
wolny powrét do siadu.

4. ,Postawa zasadnicza z ksigzkg na gtowie”. Powolny pétprzysiad i powrdt do postawy.
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5. ,0ddychajgca ksigzka” Postawa wyjsciowa jak wyzej - wzniesienie ramion bokiem az do
dotkniecia palcami ksigzki - wdech, opuszczenie ramion bokiem w dét - wydech.

ZESTAW XXIII

1. ,Rysowanie kdét glowg”. W siadzie w tawce, obszerne krazenia gtowg w prawo i w lewo.

2. ,Nawijanie liny”. W lekkim rozkroku, obszerne krazenie lewym, a nastepnie prawym ramieniem
w tyt z rdwnoczesnym sktonem tutowia jak najnizej.

3. ,Dzwon bije”. W staniu rozkrocznym, wahadtowe, obszerne sktony tutowia w bok (,,bim, bam”).

4. ,Marsz w wysokiej trawie”. Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.

5. ,Dmuchawiec”. Gteboki wdech i nasladowanie zdmuchiwania nasion mniszka.

Przyktadowe zestawy ¢éwiczen

gimnastyczno — rytmicznych

z akompaniamentem muzycznym

dla klas I =1l

ZESTAW |

Cwiczenie 1

Pozycja wyjsciowa maty rozkrok

palcami rgk dotkng¢ barkéw, tokcie mocno przycisng¢ do tutowia, skret gtowy w lewo,
energicznie wyprostowac ramiona w gore, spojrze¢ w gore na rece, skton gtowy w tyt,

palcami rgk dotkna¢ barkéw, tokcie przycisngé do tutowia, topatki Sciggniete, skret gtowy w
prawo,

opusci¢ ramiona w doét, wyprostowac gtowe.

Cwiczenie 2

1 -4 —marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan i klaskaniem rytmicznie w dfonie.

Cwiczenie 3

Pozycja wyjsciowa — rozkrok, ramiona wzniesione w gére, dionie splecione w koszyczek
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1. skton tutowia w przdd z zamachem ramionami (rgbanie drzewa),
2. pogtebié skton,
3. wyprostowac tutéw wznoszgc ramiona w gore,

4. energicznie pociggnac splecione ramiona w tyt.

Cwiczenie 4

Pozycja wyjsciowa — stopy ztgczone, rece splecione za sobg (gtowa prosto)

1. podskok na lewej nodze z uniesieniem prawej nogi ugietej w kolanie, w gore,
2. podskok na prawej nodze z uniesieniem lewej nogi ugietej w kolanie, w gore,

3. trzykrotnie przytupnaé zaczynajac lewg noga.

Cwiczenie 5
Pozycja wyjsciowa — stanie z opuszczonymi ramionami wzdtuz ciata
1. wznie$¢ ramiona w gore w skos, wyprostowac plecy, gtowa wyprostowana (gteboki wdech)

2. swobodnie opusci¢ ramiona w dot, skton gtowy w przéd (wydech).

ZESTAW Il

Cwiczenie 1

Pozycja wyjsciowa — rozkrok

1. ramiona wznie$¢ bokiem w gére, akcent o palce rak, skton gtowy w tyt,

2. powtorzy¢ akcent,

3. ramiona opusci¢ bokiem w dét, akcent rekami o nogi z boku, skton gtowy w przdd,

4. powtdrzyc¢ akcent.

Cwiczenie 2

Pozycja wyjsciowa — stopy ztaczone, rece na biodra, topatki mocno $ciggnac, glowa wyprostowana
1. dotknga¢ palcami lewej nogi kolana prawej nogi,

2. dostawi¢ lewa noge do prawej,

3. dotkngé palcami prawej nogi kolana lewej nogi,
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4. dostawi¢ prawg noge do lewej.

Cwiczenie 3

Pozycja wyjsciowa — rozkrok

1. skret tutowia w lewo, ramiona siegajg jak najdale] za siebie, spojrze¢ za rekami,
2. wyprostowac tutéw z akcentem rekami o nogi z boku,

3. skret tutowia w prawo, ramiona siegajg jak najdalej za siebie, spojrzec za rekami,

4. wyprostowac tutéw z akcentem rekami o nogi z boku.

Cwiczenie 4

Pozycja wyjsciowa — stopy ztgczone, rece splecione za sobg w koszyczek
1. podskok obundéz na palcach,

2. podskok na palcach lewej nogi, prawg noge ugigé w tyt,

3. podskok obundz na palcach,

4. podskok na palcach prawej nogi, lewa noge ugiac¢ w tyt.

Cwiczenie 5
Pozycja wyjsciowa - stanie z opuszczonymi ramionami wzdtuz ciata

1. palcamirak dotkngé barkéw, mocno Sciggna¢ topatki, tokcie przycisngé do tutowia (gteboki
wdech),

2. swobodnie przenies¢ ramiona przodem w doét i do tytu, gtowe swobodnie opusci¢ w dét (wydech).

ZESTAW Il
Cwiczenie 1

Pozycja wyjsciowa — maty rozkrok, ramiona ugiete, palce ragk dotykajg barkéw, tokcie przyciggniete do
tutowia

1. energicznym ruchem wyprostowac lewe ramie w bok, skret gtowy w lewo,
2. reka lewa wraca na bark wyprost gtowy,
3. energicznym ruchem wyprostowad prawe ramie w bok, skret gtowy w prawo,

4. reka prawa wraca na bark wyprost gfowy.
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Pozycja wyjsciowa — rozkrok, ramiona wzdtuz tutowia

Cwiczenie 2

1. ugiac¢ kolano lewej nogi, ramiona w bok,
3. wyprostowad lewg noge, ramiona opusci¢ w dot,
4. ugigc kolano prawej nogi, ramiona w bok,

5. wyprostowac prawg noge, ramiona opusci¢ w dét.

Cwiczenie 3

Pozycja wyjsciowa — rozkrok, rece oparte na biodrach

1. skton tutowia w przdd, lewa reka dotkngé uda prawej nogi,
2. pogtebi¢ skton, dotkngé rekg kolana prawej nogi,

3. pogtebic¢ skton, dotkngé rekg ponizej kolana,

4. wyprostowac tutéw, lewa reka na biodro, gtowa prosto, powtdrzyé dotykajac prawg rekg lewej
nogi.

Cwiczenie 4
Pozycja wyjsciowa — stopy ztaczone, rece oparte na biodrach
1. dwa podskoki obundz na palcach,

2. trzy kroczki w miejscu.

Cwiczenie 5
Pozycja wyjsciowa — maty rozkrok
1. ramiona przenies¢ ptynnie przodem w bok, gtowa prosto (wdech),

2. swobodnie opusci¢ ramiona w dét (wydech).
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Cwiczenia $rédlekcyjne z pustym pudetkiem
po zapatkach ﬁ

1. Wyrzué pudetko prawg rekg i ztap lewq rekg (odwrotnie).

2. Wyrzu¢ pudetko przodem i staraj sie je ztapad z tytu za plecami.

3. Wyrzuc pudetko z tytu w gére i ztap je z przodu.

4. Podrzuc pudetko pod prawg nogg i ztap lewg reka (odwrotnie).

5. Podrzué pudetko pod lewa nogg i ztap lewgq reka (odwrotnie).

6. W16z pudetko miedzy kolana i podskakuj tak, aby ci ono nie wypadto.

7. Potdz pudetko na lewej stopie i podrzué wysoko, ztap w prawag lub lewa reke.
8. Potdz pudetko na prawej stopie i podrzué wysoko, ztap w prawa lub lewg reke.
9. Przetdz pudetko ,6semk3” miedzy nogami.

10. W siadzie prostym, potdz pudetko za stopami tak, zeby nie ugigé kolan.

11. W siadzie prostym staraj podnies$¢ sie nogami pudetko do gory.

12. Potéz pudetko na tawce i sprébuj przesuna¢ je dmuchnieciem.

(pudetko mozna zastgpi¢ matq kulg papierowq, matqg maskotkq)
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Cwiczenia s$rédlekcyjne ze sznurkiem

1.

8.
9.

Kto szybciej zawigze pieé supetkédw na sznurku.

Sznurek na podtodze — czy potrafisz przejs¢ po sznurku.

Nasladowanie sznurkiem ruchdw wycierania plecéw recznikiem.

Podrzut sznurka w gére i chwyt (podrzuty i chwyty jednoracz, oburacz).

Przechodzenie przez sznurek do przodu i do tytu (sznurek trzymany oburgcz przed sobg).
Sznurek trzymany oburgcz przed sobg, wymach prawej i lewej nogi do sznurka.

Koto utworzone ze sznurka , skoki obundz do srodka i na zewnatrz.

Utozenie ze sznurka na tawce dowolnej litery lub cyfry.

Siad prosty, potozenie sznurka za stopami bez uginania kolan.

10. Siad skrzyzny, kto szybciej utozy stoneczko ze sznurka.

11. Sznurek trzymany przed sobg, postaraj sie wprawic¢ go w ruch.

(sznurek mozna zastapic wstazka, linkg, chustka)
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