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WSTÊP





Æwiczenia œródlekcyjne s¹ wa¿nym elementem walki ze zmêczeniem szkolnym. Dziecko spêdza w ³awce du¿o czasu . zwiêksza to niebezpieczeñstwo rozwoju wad postawy. Wady te wp³ywaj¹ negatywnie na rozwój psychiczny dziecka, zaburzaj¹c koncentracjê i ch³onnoœæ umys³u. 


Aby temu zapobiec nale¿y przerywaæ tok zajêæ æwiczeniami gimnastycznymi. Gimnastyka nie powinna byæ jednak zajêciem nudnym- wrêcz przeciwnie. W tym zestawie æwiczeñ jest ona ujêta jako rodzaj weso³ej zabawy. Liczne æwiczenia oparte s¹ na porównaniach z ró¿nymi przedmiotami i zachowaniem siê znanych dzieciom zwierz¹t. 


Rol¹ æwiczeñ jest korygowanie postawy. Obejmuj¹ one æwiczenia przeciwdzia³aj¹ce nadmiernemu napiêciu miêœni r¹k i grzbietu oraz miêœni piersiowych. Wyrabiaj¹ nawyk prawid³owej postawy w cyklu dobowym: dom- szko³a- œrodowisko. Ucz¹ te¿ prawid³owego oddychania. Du¿e znaczenie ma wyrobienie trwa³ego nawyku do stosowania aktywnego wypoczynku w toku pracy umys³owej: w czasie nauki w domu i w szkole. Jest to istotny element w nauczaniu higieny pracy. 


Æwiczenia podzielone zosta³y na szeœæ grup:


 rozgrzewka


 æwiczenia oddechowe


 æwiczenia wzmacniaj¹ce miêœnie brzucha i koñczyn dolnych


 æwiczenia wzmacniaj¹ce miêœnie grzbietu


 æwiczenia wzmacniaj¹ce miêœnie nóg i stóp


 æwiczenia rozwijaj¹ce zmys³ równowagi i wyrabiaj¹ce odwagê.


Podczas wykonywania æwiczeñ bardzo istotn¹ rolê odgrywa prawid³owe oddychanie. Przed rozpoczêciem zajêæ gimnastycznych nale¿y wykonaæ seriê æwiczeñ oddechowych.





ROZGRZEWKA:


„Chód olbrzyma”- Spaceruj¹c na palcach wyci¹gamy ramiona w górê i wyprostowujemy tu³ów, staraj¹c siê wyci¹gn¹æ jak najwy¿ej i patrz¹c na czubki palców r¹k.


„ Chód krasnala” - Kucamy ( jesteœmy mali jak krasnale ). W tej pozycji, na palcach stóp, z wyci¹gniêtymi do przodu ramionami posuwamy siê naprzód.


„ ¯o³nierski marsz”- Postawa wyprê¿ona, rêce przyciœniête do tu³owia. Maszerujemy jak ¿o³nierze. Stopy musz¹ byæ mocno wyprê¿one i wysuniête ku przodowi.


„ Chód bociana”- Ramiona unosimy w bok jak skrzyd³a. Przyci¹gamy do siebie kolano, a nastêpnie wyci¹gamy nogê do przodu i wtedy dopiero robimy wielki krok.


„ Chód psa”- Chodzimy na powierzchniach wewnêtrznych d³oni i kolanach naœladuj¹c psa.


„ Z ksi¹¿k¹ na g³owie” - K³adziemy ksi¹¿kê na g³owie i wyprostowani chodzimy po klasie Ksi¹¿ki nie mo¿emy dotkn¹æ, staramy siê, by ona nam nie spad³a.


„ Z ksi¹¿k¹ na czole” - Odchylamy g³owê mocno ku ty³owi, na czole k³adziemy ksi¹¿kê. Chodzimy ze wzrokiem skierowanym na sufit, próbuj¹c zachowaæ równowagê. Ksi¹¿ki nie mo¿na dotkn¹æ ani pozwoliæ jej spaœæ.


„ Chód wróbla” - Ze zwartymi nogami skaczemy na obu naraz nogach, unosz¹c jednoczeœnie ramiona w bok.


„ Kulawy wróbel”- Skaczemy na jednej nodze. Drug¹ nogê zgiêt¹ w kolanie trzymamy jedn¹ rêk¹ w okolicy kostki. 


„ Koñ w cyrku” - Kroczymy unosz¹c wysoko kolana. Chodzimy coraz szybciej i wreszcie biegniemy. Nastêpnie zwalniamy i znowu przyspieszamy itd. , a¿ w koñcu stajemy.


„ Chód niedŸwiedzia” - Chodzimy na wszystkich mocno wyprostowanych koñczynach. Równoczeœnie poruszamy praw¹ rêk¹ i praw¹ nog¹, a nastêpnie lew¹ rêk¹ i lew¹ nog¹. Ko³yszemy siê na boki. Kolana musz¹ byæ ca³y czas wyprostowane.


„ ¯abie skoki” - Kucamy podci¹gaj¹c zgiête koñczyny. Nagle odbijamy siê i wyskakujemy w górê, w tym momencie szeroko rozstawiaj¹c nogi.Z tej pozycji opadamy znów w kucki i tak skaczemy parokrotnie.


„ Spaceruj¹cy stoliczek” - Chodzimy na wszystkich koñczynach, brzuchem zwróceni ku górze. Mo¿emy udawaæ, ¿e niesiemy coœ na tym stoliczku.


„ Zbieranie kwiatów” - Chodzimy w g³êbokim sk³onie ku przodowi wymachuj¹c raz praw¹, raz lew¹ rêk¹ tak, jak byœmy zrywali kwiatki.





ÆWICZENIA ODDECHOWE:


„ Æwicz. w pozycji stoj¹cej” - Stoimy wyprostowani, unosimy ramiona w górê tak wysoko, jak tylko to jest mo¿liwe i wykonujemy g³êboki wdech ( nosem ). Nastêpnie zginamy kolana, pochylamy siê luŸno do przodu i g³oœno wypuszczamy powietrze.


„Harmonijka w pozycji stoj¹cej” - Stoimy w ma³ym rozkroku z rêkami na biodrach. Wykonuj¹c sk³on w bok, g³êboko wci¹gamy powietrze do p³uc, drug¹ stronê tu³owia rozci¹gaj¹c jak harmonijkê. Nastêpnie wyprostowujemy siê , wyciskaj¹c powietrze z naszej harmonijki. Potem to samo robimy w drug¹ stronê. 


„ Æwicz.  w pozycji siedz¹cej” - Siadamy ze skrzy¿owanymi nogami, rêce k³adziemy na karku; mocno uwypuklamy klatkê piersiow¹, g³owê odchylamy daleko ku ty³owi i wykonujemy g³êboki wdech. Nastêpnie pochylamy górn¹ czêœæ cia³a do przodu i wydmuchujemy powietrze z p³uc.


„ Harmonijka w pozycji siedz¹cej” - K³adziemy rêce na karku, wykonujemy sk³on w bok, drug¹ stronê tu³owia rozci¹gaj¹c jak harmonijkê i wykonujemy g³êboki wdech. Nastêpnie wyprostowujemy siê i g³oœno wydmuchujemy powietrze z klatki piersiopwej. Potem robimy sk³on w drug¹ stronê.





ÆWICZENIA WZMACNIAJ¥CE MIÊŒNIE BRZUCHA I KOÑCZYN DOLNYCH:


„ Gruby i chudy” - Klêcz¹c siadamy na piêtach. Wypinamy brzuch i pupê- wygl¹damy teraz jak grubasy. Nastêpnie wci¹gamy brzuch i pupê tak, byœmy wygl¹dali jak chudzielce, upodabniaj¹c siê do deski.


„ Piesek podkulaj¹cy ogonek” - Klêcz¹c siadamy na piêtach i unosimy rêce podobnie jak piesek swoje ³apki podczas ¿ebrania. Nagle piesek siê wystraszy³ i podkuli³ ogonek. Naœladujemy go, siadaj¹c na piêtach wci¹gamy mocno pupê, a potem podnosimy siê na kolana i ponownie siadamy na piêtach.


„ Wspinamy siê na drzewo w pozycji le¿¹cej” - Le¿¹c na plecach unosimy jedn¹ nogê pionowo do góry. D³oñmi mocno chwytamy obur¹cz uniesione udo i po nim wspinamy siê a¿ do kostek, podobnie jak ma³pka na drzewo. Podczas wspinania siê w górê powoli siadamy, aby ponownie po³o¿yæ siê na plecach podczas schodzenia. Noga musi byæ ca³y czas prosta jak pieñ drzewa!


„ Gra w pi³kê no¿n¹ w powietrzu” - Le¿¹c na plecach przyci¹gamy kolana do klatki piersiowej. Mocno kopiemy raz lew¹, raz praw¹ nog¹ do góry, wyobra¿aj¹c sobie, ¿e kopiemy w powietrzu pi³kê no¿n¹. Potem mo¿na kopaæ pi³kê obiema nogami naraz.


„ Z nosem na kolanie” - Siedzimy z rozsuniêtymi nogami na pod³odze. Pochylaj¹c siê do przodu chwytamy siê w okolicy kostek i próbujemy dotkn¹æ nosem kolana ( raz prawego,a raz lewego ).


„ Wañka - wstañka” - Siedz¹c na pod³odze przyci¹gamy jedn¹ nogê zgiêt¹ w kolanie do klatki piersiowej, druga pozostaje wyprostowana. Obejmujemy przyci¹gniêt¹ nogê rêkami i przechylamy siê do ty³u. Wyprostowan¹ nogê wyrzucamy do góry, potem j¹ opuszczamy i ponownie siadamy.


„ Robaczek” - Robaczek nie ma ani r¹k, ani nóg, a jednak posuwa siê do przodu. Spróbujmy jak on to robi. K³adziemy siê na plecach, ramiona przylegaj¹ do tu³owia, nogi s¹ mocno zwarte i wyprostowane .Nie zginaj¹c nóg i nie k³ad¹c r¹k na pod³odze próbujemy siê poruszaæ jak robaczek.


„ Deska do prasowania” - Klêkamy, przyciskamy ramiona do tu³owia i z usztywnionym tu³owiem przechylamy siê ku ty³owi. Przechylamy siê do ty³u a¿ do momentu, w którym mamy wra¿enie, ¿e moglibyœmy upaœæ; wówczas prostujemy siê.


„ Otwarty scyzoryk” - Siedzimy z wyprostowanymi nogami i wyprostowan¹ górn¹ czêœci¹ cia³a. Odchylamy siê nieco ku ty³owi i próbujemy w tej pozycji unieœæ nogi do góry. Wytrzymujemy jak najd³u¿ej.


„ Otwieramy i zamykamy bramê” - W æwiczeniu bierze udzia³ dwoje dzieci, z których jedno siedzi, a drugie stoi. Siedz¹ce dziecko zsuwa i rozsuwa nogi, a drugie skacze do wewn¹trz lub na zewn¹trz nóg partnera.





ÆWICZENIA WZMACNIAJ¥CE MIÊŒNIE GRZBIETU:


„ Proste i krzywe dziecko” - Siedz¹c ze skrzy¿owanymi nogami, k³adziemy rêce na kolanach i lekko pochylamy siê do przodu zaokr¹glaj¹c plecy. Nastêpnie chwytamy mocno za kolana, uwypuklamy klatkê piersiow¹ do przodu i wyprostowujemy plecy. 


„ Ciê¿arowiec” - Bierzemy w obie d³onie jakiœ przedmiot i k³adziemy go sobie na ramiona. Wyobra¿amy sobie, ¿e jest on bardzo ciê¿ki. Podnosimy go i opuszczamy.


„ Nosiwoda” - W dawnych czasach, kiedy ka¿da wieœ mia³a tylko jedn¹ studniê, trzeba by³o przynosiæ z niej wodê wiadrami. Spróbujmy i my, jak siê nosi³o takie wiadra. Chodzimy z cofniêtymi ramionami i wyprostowanymi plecami. Poruszamy siê ostro¿nie, by nie wylaæ wody z wiader.


„ Samolot” - Stoj¹c ze zwartymi nogami unosimy ramiona na wysokoœæ barków. Z usztywnionymi ramionami pochylamy siê raz w jedn¹, raz w drug¹ stronê, podobnie jak samolot ko³ysz¹cy siê w powietrzu.


„ Wiatrak” - Stoimy w ma³ym rozkroku, opieraj¹c jedn¹ rêkê na biodrze. Drugie ramiê, wyprostowane, unosimy w górê i krêcimy nim w kó³ko blisko tu³owia i ucha ( raz szybko, a raz wolno ). Spróbujmy te¿ krêciæ równoczeœnie obydwoma ramionami.


„ Drwal” - Stoimy w ma³ym rozkroku, wyobra¿aj¹c sobie, ¿e w rêkach trzymamy siekierê. Wyrzucamy ramiona z siekier¹ wysoko, aby potem z ca³¹ si³¹ uderzyæ o pniak.


„ Zrywanie owoców” - Podskakujemy lekko w górê i chwytamy owoce, zrywamy je i k³adziemy do koszyka.


„ Kosiarz” - Pochylcie siê nieco do przodu i wywijajcie kos¹ z jednej strony na drug¹ jednoczeœnie posuwaj¹c siê jeden ma³y krok do przodu. Pomimo wykonywania ruchów nale¿y chodziæ prosto!


„ Wios³owanie” - Siadamy krzy¿uj¹c nogi. Rêce s¹ wios³ami. Opieramy je z boku na pod³odze i odpychamy siê. Mo¿emy wios³owaæ do przodu i do ty³u. Nale¿y siedzieæ prosto!


„ Z poduszk¹ na plecach” - Stoj¹c, mocno wydr¹¿amy krêgos³up w okolicy krzy¿owej, pochylamy siê do przodu i unosimy ramiona w bok. Na plecy k³adziemy np. zeszyt i z wysoko uniesion¹ g³ow¹ chodzimy dooko³a.





ÆWICZENIA WZMACNIAJ¥CE MIÊŒNIE NÓG: 


„ Masowanie nogi stop¹” - siedzimy na krzese³ku z wysuniêtymi do przodu nogami. Praw¹ stopê k³adziemy na lewym podudziu i mocno masujemy do góry i na dó³. Palce stopy i piêta powinny le¿eæ na podudziu. Masujemy nogi na zmianê.


„ Spaceruj¹ca baletnica” - Siedzimy na krzese³ku, dotykaj¹c pod³ogi czubkami palców. W tej pozycji rozpoczynamy ma³ymi kroczkami spacer. Idziemy tak daleko do przodu, a¿ stopy prawie p³asko dotkn¹ pod³ogi, wówczas zawracamy.


„Z piêty na czubki palców na jednej nodze” - Stoimy na jednej nodze ( na czubkach palców ), trzymaj¹c siê równoczeœnie jedn¹ rêk¹ jakiegoœ przedmiotu. Nastêpnie stopa opada powoli w dó³ na piêtê. Kolano ma byæ ca³y czas wyprostowane. Zmieniamy æwicz¹c¹ nogê.


„Taniec na linie” - Na pod³odze kreœlimy kred¹ liniê i próbujemy poruszaæ siê po niej, staraj¹c siê utrzymaæ równowagê przez uniesienie obu ramion w bok. Stopy stawiamy jedn¹ przed drug¹.


„Jak ma³pka na dwóch nogach” - Chodzimy, skrêcaj¹c stopy do œrodka, opieraj¹c siê na zewnêtrznych krawêdziach stóp i zginaj¹c do œrodka palce, tak jak gdybyœmy musieli trzymaæ siê ga³êzi.





ÆWICZENIA ROZWIJAJ¥CE ZMYS£ RÓWNOWAGI:


„Stanie na jednej nodze” - Trzeba jak najd³u¿ej staæ na jednej nodze bez trzymania siê czegokolwiek.


„Bieg na jednej nodze” - Podci¹gamy jedn¹ nogê i skaczemy na drugiej. Trzeba staraæ siê, aby jak najrzadziej dotkn¹æ nog¹ pod³ogi.


 „Przeskoki” - Na pod³odze k³adziemy jakiœ przedmiot i przeskakujemy przez niego jak najbardziej p³ynnie. Dok³adamy jeszcze jeden przedmiot, zwiêkszaj¹c odleg³oœæ i znów przeskakujemy.


„Skoki w dal” - Na pod³odze kreœlimy kred¹ liniê i skaczemy jak najdalej. Wykonujemy kilka prób i staramy siê poprawiaæ w³asne rekordy.


„Sklejone czo³a” - Dzieci równego wzrostu staj¹ naprzeciwko siebie dotykaj¹c siê czo³ami i trzymaj¹c siê za rêce opuszczone w dó³. W tej pozycji chodzimy do przodu i do ty³u. Podczas æwiczenia trzymamy siê prosto, a czo³a s¹ mocno „sklejone”.


„Walka kogutów” - Dzieci staj¹ naprzeciwko siebie z jedn¹ nog¹ zgiêt¹ w kolanie i wyci¹gniêt¹ do ty³u, z przedramionami skrzy¿owanymi przed klatk¹ piersiow¹. W tej pozycji doskakuj¹ do siebie, lekko siê popychaj¹c. Zwracamy uwagê na bezpieczeñstwo podczas tego æwiczenia.


„Syjamskie bliŸniaki” - Dzieci stoj¹ opieraj¹c siê o siebie plecami. Rêce maj¹ splecione.   W tej pozycji staraj¹ siê kucn¹æ i potem wstaæ. Æwiczymy kilkakrotnie.
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