Cwiczenia $rodlekcyjne i miedzylekcyjne

W wychowaniu dzieci 1 miodziezy bardzo waznym elementem jest wyrobienie u
niej nawykow higieny fizyczno — psychicznej. Harmonijny rozwo6j mlodego organizmu i
jego zdrowie w duzej mierze zalezy od prawidlowej postawy ciata. Nauczyciele
wychowania fizycznego i gimnastyki korekcyjnej poswigcaja najwigcej czasu w/w
kwestii. Jednakze na kazdych zajeciach nauczyciele maja obowiazek zwracaé baczna
uwage 1 dba¢ o prawidtowa postawe swoich wychowankow.

Dhugotrwata praca umystowa ucznia w szkole powoduje zmegczenie i znuzenie, w
wyniku ktérego obniza si¢ sprawno$¢ umystowa oraz powstaja warunki do zarysowania
si¢ wad postawy ciata. W tym momencie ¢wiczenia $rodlekcyjne 1 migdzylekcyjne sa
niezbgdne. Spowoduja pozadane zmiany postawy, wprowadza dobry nastroj w klasie,
spowoduja odprezenie calego organizmu, przyspiesza krazenie krwi, poglgbia oddech, co
w efekcie podniesie sprawno$¢ umystowa uczniow.

Cwiczenia $rodlekcyjne odbywaja si¢ wsali lekcyjnej przy otwartych oknach,
trwaja od 2 do4 minut, powinny by¢ stosowane prawie na kazdej jednostce lekcyjnej,
stanowi¢ integralna czg¢$¢ procesu nauczaniai wychowania, mobilizowa¢ uczniow do
pracy, by podnies¢ efekt lekcji. W Kklasach | —III powinny by¢ w formie zabawowo —
zadaniowej, aw klasach IV — VI moga by¢ w formie Scistej. Z uwagi nato, iz muzyka
jest elementem waznym , atrakcyjnym , wzbogacajacym ¢wiczenia odprezajacym
psychicznie, wszelkie proby jej wprowadzenia zastuguja na jak najwigksze poparcie.

Cwiczenia $rodlekcyjne maja wiec na celu:
e przeciwdziatanie skutkom zmeczenia nagromadzonego w czasie pracy ucznia
w szkole,

e ozywienie funkcji wegetatywnych, zwlaszcza pobudzenie czynno$ci phuc i
Serca,

e korekcje postawy przez wszechstronne zaangazowanie uktadu kostno —
stawowego 1 mig$niowego,

e odciagzenie analizatora wzrokowego i stuchowego,

e ksztaltowanie nawyku stosowania aktywnego wypoczynku w trakcie pracy.

Cwiczenia érodlekcyjne powinno sig prowadzié wedtug okreslonego toku:

e (¢wiczenia migs$ni szyi — wolne lub szybkie sklony, skrety [
krazenia glowy. Celem ich jest prawidlowe ustawienie glowy1 ksztaltowanie
naturalnych krzywizn krggostupa,

e (¢wiczenia ramion —angazuja przede wszystkim mig$nie obrgczy barkowej,
ramion, przedramion i dloni. Sa to skurcze, wymachy, rzuty, wyprosty i
krazenia jednoracz 1 oburacz, wykonywane w rdéznych kierunkach i1 tempie,

e (¢wiczenia tulowia — pobudzaja uktad krazenia i oddychania, koryguja postawe,

zwigkszaja gibkos¢, elastycznos$¢ kregostupa. Sa to sktony w przod, w tyl,
boczne, skrety, skretosktony i krazenia,



e (¢wiczenia ndg —maja na celu rozruszanie stawow konczyn dolnych. Sa to:
chody, biegi, podskoki jednonéz i obundéz wykonywane W miejscu i w
réznych kierunkach po klasie, zeskoki, przechodzenia pod inad przeszkoda,
kroki taneczne, a takze ¢wiczenia przeciw plaskiej stopie,

e (¢wiczenia oddechowe — celem ich jest zwigkszenie pojemnosci zyciowej i
wentylacji ptuc. Nalezy rozpocza¢ je od prawidlowego oddechu (wdech
nosem, wydech ustami ). Spiew moze by¢ uatrakcyjnieniem ¢wiczen

oddechowych

Cwiczenia migdzylekcyjne trwaja znacznie dtuzej 15— 25 min. Powinny
odbywac¢ si¢ w formie zabaw ogolnorozwojowych, gieri ¢wiczen (np.zabawy z
pitka, skakanka, elementy tanca, aerobiku, tenis stotowy itp. ).Na przerwie dzieci
musza odprezy¢ sig, nie moze by¢ rygordw przesadnie ograniczajacych ich swobodg
i mozliwos$¢ odpoczynku. Najlepiej aby byly prowadzone na $wiezym powietrzu.
Efektywna forma wypoczynku sa gry i zabawy ruchowe. Taki wypoczynek dziata
na ukfad mig$niowy, system nerwowy, usuwa zmeczenie migsniowe i psychiczne
spowodowane zajgciami lekcyjnymi. Jest znacznie korzystniejszy niz wypoczynek
bierny. Przerwy lekcyjne nalezy zagospodarowac tak aby byly cickawe i warto$ciowe
dla wszystkich uczniow. Powinny mie¢ one walory zdrowotne i wychowawcze i staé
si¢ pelnowartosciowym elementem wypoczynku zaréwno dla uczniéw jak i
nauczycieli.

Zestawy c¢wiczen Srodlekcyjnych
Klasy 1— 111
Zestaw |
e Sklony glowy w bok na przemian w lewo i1 prawo ( ruch wahadta zegara)...
e Wskazywanie reka : okien, $cian, sufitu — na przemian.
e W rozkroku regce splecione z przodu — sklon tutowia w przod i wtyt (
nasladowanie rabania drewna ).

e Dwojkami do siebie zwrot — chwyt za r¢ce — rownoczesne przysiady i powr6t do
postawy ( zanurzanie si¢ W wodzie). Powtorzy¢ kilkakrotnie.

e W postawie swobodnej $piew (jedna zwrotka z repertuaru klas 1—111).

Zestaw |1

e Skilony glowy w przdd iw tyl z przyciaganiem brody — (kon kiwa glowa ).

e Wzniesienie ramion w bok iopuszczenie ich w dot—  (kotysanie gatezi pod
wplywem wiatru ).

e Siedzac w tawce sklon tutowia w przod 1 wyprost z roOwnoczesnym uniesieniem
glowy do gory ( kurka pije wodg ).

e W przysiadzie palce rak dotykaja podlogi, przejscie do wspigcia z przeniesieniem
ramion w wzwyz (krasnoludki — olbrzymy ).



Cwiczenie oddechowe : silny wydech ( dmuchanie na gorace mleko ).

Zestaw Il

Siad w tawkach — przyktadanie ucha do pulpitu na przemian lewego i prawego
(nastuchiwanie zblizajacego si¢ pociagu).

W postawie zasadniczej —ramiona wzwyz — swobodne ruchy dtoni w
stawach nadgarstkowych ( pozegnanie odjezdzajacych ).

Siad w tawkach — sklon tutowia w przoéd i wyprostowanie ramion w przod —
wyprost tutowia i skurcz ramion (wiostowanie ).

Marsz w miejscu z rownoczesnym unoszeniem kolan oraz ruchami ramion
(pociag towarowy —ze skandowaniem : to —wa —ro — wy).

Cwiczenia oddechowe: chuchanie na zmarznigte rece.

Zestaw 1V

Sktonny glowy w bok na przemian w prawo i lewo (nasladowanie pracy
wahadta zegara).

Ramiona w poziomie skurczone —wyprost ramion w bok (rozrywanie ptotna ).

Podskoki jednondéz na lewej iprawej nodze (nasladowanie wylewania wody z
ucha).

Bieg w miejscu na palcach stop.

Cwiczenia oddechowe: imitujemy nadmuchiwanie balona —wdech nosem, wydech
ustami.

Zestaw V
Krazenia glowy raz w prawo raz w lewo (uchylanie glowy przed natr¢tna
mucha ).

W malym rozkroku lewa rgka lekko ugigta w tokciu zatacza raz male potem
duze kota—to samo r¢ka prawa (kreceni matej i duzej korby ).

W postawie zasadniczej —ramiona w bok — sktony tutowia na przemian w lewo i
prawo (waga dwuramienna ).

W przysiadzie marsz w miejscu — przejscie do wspigcia i dalszy ciag marszu w
miejscu (marsz krasnoludkéw 1 olbrzymow ).

Cwiczenia oddechowe : marsz w miejscu ze $piewem jednej zwrotki znanej
piosenki.

Zestaw VI

W postawie zasadniczej :ugniatanie Kkartki papieru z réwnoczesnym na przemian
stronnym skretem gltowy (choragiewka na wietrze ).

Podawanie kulki papieru z r¢ki do reki z przodu w tyt na wysokos$ci linii
barkow.

Wyrzut kulki papieru jednoracz w gore podbicie kulki dtonia, chwyt jednoracz
(uderzanie piteczki rakietka ).

W postawie zasadniczej przeskoki obundz przez kulk¢ papieru lezaca na
podtodze. Przeskoki w przod, w tyl, w prawo i lewo (skaczaca piteczka ).



Cwiczenia oddechowe: dmuchanie na kartke papieru utrzymujac ja jak najdhuzej w
powietrzu.

Zestaw VII

Skrety glowy z lewa na prawo ( ogladanie si¢ ptaszka za siebie ).

Sigganie reka w gorg raz lewa raz prawa ( zrywanie OwocOw ).

Siedzac w tawce dotkna¢ czotem pulpitu — wyprost i spojrze¢ na sufit (gaska pije
wodg ).

Podskoki rozkroczne z rownoczesnym wymachem ramion w bok (podskoki pajaca.

Cwiczenia oddechowe :gleboki wdech i wydech w formie okrzyku ,,a....psik,,
(kichnigcie )

Zestaw VI
Siedzac w lawce —skltony glowy w przod i w tyt (potakiwanie), oraz skrety glowy
w prawo i lewo ( przeczenie).

W postawie zasadniczej skurcz ramion pionowy —ruch kotowy tokciami ( maty
wiatraczek ).

Potprzysiady — rytmiczne wspigcie 1 powrot do potprzysiadu (sprezynka )
Marsz z wysokim unoszeniem kolan (jazda na rowerze).
Cwiczenia oddechowe: nasladowanie gry na puzonie - glebokie wdechy i wydechy.

Zestaw IX

W postawie zasadniczej : skret glowy w lewo z rownoczesnym sklonem w tyl, na
przemian (ogladanie lecacego samolotu ).

W postawie zasadniczej —rece zwinigte w pig§¢ — rownolegle wymachy ramion w
przéd w tyl ( hustawka ).

W matym rozkroku: pélprzysiady i wspigcia z rownoCzesnym unoszeniem ramion
wzwyz ( wieszanie bielizny ).

Podskoki w miejscu z ¢wier¢ obrotem wokot wiasnej osi w prawo i lewo.
Cwiczenia oddechowe : gleboki wdech — kto dtuzej bedzie $miaé sie: ha — ha.

Zestawy c¢wiczen Srodlekcyjnych
Klasy IV - VI

Zestaw |

Siedzac w tawce sktony glowy w prawoi w lewo starajac si¢ uchem dotkna¢ barku.

Siedzac w tawce dlonie splecione za szyja i wykonanie skretow tutowia w lewo 1w
prawo.

W postawie zasadniczej : wykonywanie drobnych podskokow z
rownoczesnym ruchem ramionami 1 gtowa (nasladowanie ruchow boksera ).



W postawie zasadniczej : energiczne tupnigcia prawa i lewa noga (wbijanie kotka w
ziemig ).

Cwiczenia oddechowe : wspiecie na palce ramiona przodem w goére wdech, opad
tutowia w prz6éd wydech.

Zestaw |l

Siedzac w tawce krazenia glowy w prawa i lewa strong.

W matym rozkroku — ramiona w bok — zataczanie od matych do coraz wigkszych

kotek, az do pelnego krazenia ramion wprzod 1 w tyt.

W rozkroku — ramiona w gorze — skton w przod ( nasladowanie ruchéw drwala ).

W postawie zasadniczej : niskie podskoki obunoz —na klasnigcie wysoki wyskok w
gorg.

Cwiczenia oddechowe : marsz W miejscu — wpigcie na palcach — wdech, na catych

stopach — wydech.

Zestaw 1lI

W postawi zasadniczej, stopy ztaczone, ramiona w przod — krazenia glowy w lewo i
w prawo z jednoczesnym opuszczaniem i kilkakrotnym strzepnigciem rak.

Dtonie uniesione pod brody — wymachy w bok i powr6t dloni na wysokos$¢ brody.

Stanie w rozkroku — skton tutlowia w przod, wyprost z odmachem ramion w gorg
skos.

W postawie zasadniczej bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan na klasnigcie
przejscie do marszu.

Cwiczeni oddechowe : stojac twarza do otwartego okna wykonujemy glebokie
oddechy — wdech nosem, wydech ustami.

Zestaw 1V

W postawie zasadniczej : rysowanie glowa litery np. I, O Z W.

Siedzac w lawce dotkna¢ prawa reka lewej topatki, lewa reka prawej topatki.
W lekkim rozkroku —ramiona w bok — sktony tutowia w lewa iprawa strong.
W postawie zasadniczej : wspigcie na palce — rytmiczne podskoki w miejscu.

Cwiczenia oddechowe : wspiecie na palcach z jednoczesnym wznosem ramion
bokiem w gore i wdechem przez nos, powr6t do postawy z wydechem przez usta.

Zestaw V

Siedzac w lawce, pisanie glowa swojego imienia.

Marsz w miejscu - krazenia prawej reki w przod z jednoczesnym krazeniem lewej
reki w tyt 1 odwrotnie.

W postawie zasadniczej : skton tutowia w przoéd z trzykrotnym poglebieniem i
akcentem dloni o uda, podudzia i stopy.

Cwiczenia oddechowe : ramiona w gore grzbietem dfoni —wdech ,, otarcia potu z
czota” opuszczenie ramion (wydech).



Zestaw VI
e Staniec w rozkroku z zeszytem na glowie —sklon glowy w przod i chwyt zeszytu
przed soba.

e W postawie zasadniczej —ramiona w bok — przektadanie zeszytu z reki do reki nad
glowa (rece wyprostowane w stawach tokciowych ).

e W lekkim rozkroku, skret tulowia w prawo — potozenie za soba zeszytu prawa r¢ka,
skret w lewo — zabranie zeszytu lewa reka.

e W postawie zasadniczej : zeszyt lezy na glowie — powolny przysiad i powr6t do
postawy.

e Cwiczenia oddechowe: gleboki wdech nosem, wydychajac powietrze proba
przewrdcenia kartek w zeszycie.

Zestaw VII

e W postawie zasadniczej: skrety glowy

e Ramiona w poziomie skurczone —wyprosty ramion w bok (rozsuwanie gal¢zi)

e W malym rozkroku — dtonie splecione nad glowa — krazenia tutowia

e Bieg w miejscu na palcach na klasnigcie uderzanie pigtami o posladki.

e Cwiczenia oddechowe : nasladowanie gry na trabce ( wdech nosem, wydech ustami).
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