Cwiczenia Srédlekcyjne w edukacji wezesnoszkolnej

Wielogodzinne przebywanie dzieci w szkole w pozycji siedzacej wpltywa szkodliwie na rozwoj
organizmu. Dzieciom z nadpobudliwo$cig ruchows trudno jest skoncentrowac si¢ przez dluzszy czas. Z tego
powodu powinno si¢ stosowac przerwy srodlekcyjne, aby stanowity integralna czgs¢ procesu nauczania

i wychowania, podnosity efektywnosc¢ pracy.

Cwiczenia te powinny trwa¢ 2-3 minuty, a nawet 5 minut. Powinny byé proste, dynamiczne, atrakcyjne i znane
dzieciom. Maja one charakter rozluzniajacy i oddechowy lub sa to ¢wiczenia rytmiczno-gimnastyczne

z akompaniamentem muzyKki.

Celem ¢wiczen Srédlekeyjnych jest:
e przeciwdzialanie negatywnym skutkom znuzenia i zmeczenia,
e ozywienie funkcji wegetatywnych,
e ulatwienie dalszego procesu przyswajania materiatu nauczania.

Wskazowki metodyczno-organizacyjne:

przerwa na przeprowadzenie ¢wiczen powinna trwaé od 2 do 3 minut,
nalezy je organizowa¢ wtedy, gdy nauczyciel zauwazy u uczniéw znuzenie, zmgczenie,
¢wiczenia powinny by¢ prowadzone przy otwartych oknach,

nalezy dazy¢ do wytworzenia atmosfery radosci i swobody ruchu,

Tok ¢éwiczen stosowanych w przerwach Srédlekcyjnych powinien skladaé sie z 5 pozycji uszeregowanych
wedlug schematu:

¢wiczenia ramion i szyi,

¢wiczenia ramion i nég,

¢wiczenia tulowia w rdznych plaszczyznach,
¢wiczenia nog,

¢wiczenia oddechowe lub Spiew.

Przykladowe zestawy ¢éwiczen $rodlekeyjnych dla klas 1-3:

I zestaw - na rozladowanie napiecia

e Salatka owocowa — uczniowie siedzg w kregu. Jeden uczen stoi po $rodku. Grupa podzielona jest na
owoce: banany, jabtka, gruszki...Uczen stojacy po $rodku wywotuje do zamiany miejsc wybrane
owoce, np. wstaja gruszki i zamieniajg si¢ miejscami. Na hasto: satatka owocowa, wszyscy uczniowie
zamieniajg si¢ miejscami. Osoba stojaca po srodku stara si¢ usigs¢ na wolnym miejscu.

e Wszyscy, ktérzy lubia — uczniowie siedza w kregu. Jeden uczen stoi po $rodku i mowi: wstaja
wszyscy, ktorzy lubig np. lody, gofry...Ci uczniowie, ktdrzy lubia stodycze zamieniaja miejsca.

e Pasazerowie statku — uczniowie wyobrazaja sobie, ze sg pasazerami statku. Nauczyciel wyjasnia
znaczenia poszczegdlnych komend:

- na prawa burte — wszyscy biegna na prawg strong klasy lub korytarza,
- na lewa burte — wszyscy biegna na lewg strong,

- na dziéb — do przodu,

- na rufe — do tyhu.



1I zestaw - na koncentracje uwagi

e Szukanie kolorow — uczniowie staraja si¢ odszukaé¢ w sali przedmioty w podanym przez nauczyciela
kolorze, ksztalcie. ..

e Oklask — uczniowie siedzg w kregu. Po okregu krazy oklask — uczniowie klaszcza po kolei, zgodnie

z ruchem wskazowek zegara. Gdy kto$ klasnie 2 razy, zmienia si¢ kierunek oklasku.

e Co slysze? — w wyznaczonym czasie, uczniowie probuja w ciszy uslyszeé i zapamigtaé jak najwigcej
r6éznych odgtosow. Po czasie uczestnicy wyliczaja 1 nazywaja uslyszane odgtosy.

e Chodzenie — uczniowie chodza swobodnie po sali. Nauczyciel co jaki$ czas zmienia polecenia, np.
chodzimy jak ludzie bardzo zmeczeni, smutni, radosni, zamysleni, dumni, z otwartym parasolem, pod
wiatr, po goracym piasku, skaczac po kamieniach...

111 zestaw — zabawy relaksacyjne

e Szum morza — nauczyciel wigcza muzyke relaksacyjna(szum morza), uczniowie leza na dywanie
i wyobrazajg sobie, ze opalajg si¢ nad morzem. Na prosbe nauczyciela napinajg poszczeg6lne partie migsni i
rozluzniaja.
e Masaz grupowy — uczniowie dobierajg si¢ parami i siadaja na dywanie, jeden za drugim. Na hasto
nauczyciela osoba siedzaca z tytu stara si¢ masowac plecy kolegi zgodnie z opowiadaniem:

,Pisata pani na maszynie: ABC 1 przecinek (dziecko stuka3 razy na plecach kolegi, udajgc pisanie literek.
Przecinek zaznaczamy dotykajac ucha kolegi). Pani pisata o tym, ze plyneta rzeczka ( rysujemy palcami
kreta rzeczke), przez rzeczke przeszta pani na ostrych szpileczkach (zaznaczamy kroki pani), przebiegty
stonie (piastkami delikatnie uderzamy w plecy kolegi). Nad rzeczka zaswiecito stoneczko (okreznymi
ruchami rgk masujemy plecy), niestety zaczat padac¢ deszczyk (palcami zaznaczamy krople deszczu)
czy przeszedt dreszczyk? (taskoczemy kolege z tytu jego szyi)”.

Zamiana miejsc i o0soba masowana masuje teraz swojego kolegg.

1V zestaw: Pajacyk

Pajacyk kiwa gtowa — sktony glowy w przod i w tyt.

Pajacyk wesoly — klasna¢ 2 razy przed soba i przenie$¢ ramiona w bok.

Pajacyk smutny — siedzac w tawce dotkng¢ czotem pulpitu, wprost i spojrzenie w sufit.
Pajacyk skacze — podskokiem rozkrok i zeskok do postawy — podskoki pajaca.

Pajacyk dmucha w balonik — gt¢boki wdech i wydech.

V zestaw: Zwierzgtka

Kon kiwa gtowa — sklony gtowy w przod i w tyt.
Kon grzebie noga- postawa, dwukrotny akcent o podtoge palcami lewej nogi w wykroku i powrdt do
postawy. To samo prawa noga.
Lapanie motyla — szybkie skrety tulowia z klasnigciem w dtonie na wysokosci glowy lub wyzej.
Koci grzbiet — przysiad podparty, prostowanie kolan z wysokim unoszeniem bioder w gore i powrot do
przysiadu podpartego.

e Cwiczenia oddechowe. Postawa zasadnicza, wspiecie na palce (wdech), opust piet (wydech).

VI zestaw: Ptaszek

Ptaszek pije wodg — przysiad podparty, sktony glowy w przdd, w tyt z réwnoczesnym cofnigciem brody.
Ptaszek porusza skrzydtami — siad lub stanie w niewielkim rozkroku, skurcz ramion, unoszenie tokci
WZWYyZ i opuszczanie.

e Ptaszek szuka ziarenek — sktony tutowia w przdd ze zwrotem w prawo, w lewo, w tyt.



e Cwiczenia oddechowe. Postawa zasadnicza, wspiecie na palce (wdech), opust pigt (wydech).
VII zestaw: Roslinki

e Kwiatek zwigdly i kwiatek podlany — sktony glowy w przod z przyjeciem niedbaltej postawy, skion
glowy ze stopniowym wyprostem kregostupa.
Kwiaty rosna, kwiaty wiedng — kwiaty wiedna: przysiad, kwiaty rosna: powr6t do postawy.
Spacer w ogrodku — ch6d w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.
Wachanie kwiatow — wdech powietrza nosem, wydech ustami.

VII zestaw: Ksigika

Marsz w migjscu z ksigzka na glowie.
Przektadanie ksigzki z reki do reki w dole, w gorze, za plecami, pod kolanami nogi wzniesione;j.
Siad w tawce z ksigzkg na glowie — powolny opad tutowia w przod, az do oparcia o brzeg tawki i wolny
wyprost.

e Powolne obroty wokot osi ciata z ksigzkg na gtowie w lewo, w prawo, a nastgpnie potprzysiad i powrét
do postawy.
Bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan i dotykanie nimi ksiazki trzymanej z przodu oburacz.
Cwiczenia oddechowe. Postawa zasadnicza, wspigcie na palce (wdech), opust piet (wydech).

IX zestaw: Nad morzem

e Morskie fale — podskoki obun6z w miejscu.

e lodzie na falach — wiostowanie.

e Wylewanie wody z ucha — podskoki na jednej nodze i drugiej nodze.

e (Oddychanie w czasie ptywania — w pozycji stojacej gt¢boki wdech nosem i wydech ustami.
X zestaw: Pilot

e Pilot patrzy przez lornetk¢ — siad w tawce, nasladowanie chwytu lornetki i poprzez sklony i skrety
glowy obserwacja terenu.
Samolot startuje — siad poprawny w tawce, skurcz ramion, cofanie barkow ze $ciggnieciem topatek.
Samolot wznosi si¢ i laduje — stanie na catych stopach, wspigecie, ramiona w bok, przysiad podparty.
Pilot zmeczony i wypoczety — w siadzie, przedramiona leza na stoliki, dlonie stykaja si¢ palcami,
powolny wyprost tutowia, az do wyprostowania glowy i ramion.

XI zestaw: Potakiwanie-przeczenie

e Oddychanie w czasie ptywania — w pozycji stojacej gleboki wdech nosem i wydech ustami.
e  Oddychanie w czasie ptywania — w pozycji stojacej gleboki wdech nosem i wydech ustami.
e Oddychanie w czasie lotu — w pozycji stojacej glteboki wdech nosem i wydech ustami.

XII zestaw: Porzqdki

Whijanie gwozdzi — lezenie przodem, ramiona pod broda, uniesienie ramion, ruch wbijania gwozdzi.
Malowanie $cian i sufitu — nasladowanie sufitu.

Froterowanie podtogi — wysuniecie nogi w przod na palce i podskokiem zmiana nogi.

Wymiana zarowki — wspigcie na palce, ramiona w gore i dtonie nasladuja wkrecanie zarowki.

A...psik — ¢wiczenia oddechowe: gleboki wdech i wydech w formie kichnigcia z zastonigciem ust
dfonmi.



XIII zestaw: Potakiwanie-przeczenie
Ruchy glowa: tak, tak, tak lub nie, nie, nie.

Sél jest stodka

Léd jest zimny

Latem pada $nieg

Zima jezdzimy na rowerze
Gorgca woda paruje
Kotek szczeka.....

X1V zestaw: Zabawy ruchowe w formie wierszyka
Dzieci méwig wiersz i ¢wiczg zgodnie ze stowami:

e Glowa, ramiona, kolana, kostki.
Kolana, kostki,
Kolana, kostki, kolana, kostki.
Oczy, uszy, buzia, nos.

e Rece do gory, nozki prosciutkie, tak tadnie ¢wicza dzieci malutkie.
Teraz na rami¢ w dot opuszczamy
i kilka razy tak powtarzamy.

Teraz si¢ kazdy robi malutki,

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

W gére, wysoko piteczki skacza,
takie piteczki — chyba co$ znacza?
Powoli powietrze noskiem wdychamy
i delikatnie ustami wypuszczamy.

e (Dzieci maszeruja w kole.)
Gimnastyka to podstawa,
sport dla zdrowia wazna sprawa,
rece w gore, w przod i w bok,
skton do przodu, przysiad, skok.

e Ida dzieci polng droga,
po kamyczkach i§¢ nie moga (idg na palcach),

po kamyczkach hop, hop, hop (skaczg),

do doteczka skok (skok do przysiadu).

Kto si¢ znuzy ten odpocznie po podrdzy.

Nogi w ruch (biegng podnoszac wysoko kolana),
kto zwycigzy? Zuch! (wyskok w gore).
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