SZKOŁA PODSTAWOWA NR 3

W NAMYSŁOWIE

PRZYKŁADOWE ZESTAWY ĆWICZEŃ ŚRÓDLEKCYJNYCH

Klasa I-III
                                   

Zestaw 1 

1. Ptaszek pije wodę. Skłony głowy w przód i w tył z cofaniem brody. 

2. Ptaszek rusza skrzydełkami. Stojąc w małym rozkroku skurczem ramion, wznosy i opusty ramion.

3. Ptaszek szuka ziarenek. Chodząc małymi krokami, skłony tułowia w przód ze  zwrotem w prawo, w lewo i za siebie.

4. Ptaszki wzlatują. Z przysiadu podpartego energiczny wyprost ramion w skos w górę, ruszając dłońmi-„ piórkami” i wydawanie dzwięków („frrrrrrrr”), opuszczanie ramion bokiem w dół.

5. Podskakiwanie ptaszków. W staniu podskoki obunóż w miejscu.

                                                 Zestaw 2  

1. Rysowanie cyfr głową, np. 3, 6, 9 itp.

2. Rozwieszanie prania. Stojąc w lekkim rozkroku z wyciągniętymi ramionami w górę – naśladowanie rozwieszania prania.

3. Zbieranie owoców. Skłony i skręty tułowia naśladujące zbieranie owoców leżących pod drzewami.

4. Podskoki pajaca. W staniu podskoki rozkroczno-zwarte z wymachem ramion w bok i w dół.

5. Nadmuchiwanie balonika. Głęboki wdech nosem i wydech ustami 

     („ ssssss”). 

Zestaw 3

1. Co mówi ławka.W siadzie w ławce, przykładanie do pulpitu na przemian lewego i prawego ucha.

2. Malowanie ścian i sufitu. W staniu, wznosy i opusty prawej, a następnie lewej ręki-ruchy naśladujące malowanie.

3. Przekładanie nogi przez splecione ręce. W staniu spleść ręce przed sobą i przełożyć nogę  ponad rękoma, następnie przełożyć ją z powrotem. To samo z drugą nogą.

4. Skoczki. Podskoki zwarte w miejscu z obrotami w lewo i w prawo.

5. Dmuchanie na gorące mleko.- Głęboki wdech i silny wydech.
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Zestaw 4

1. Kwiatek zwiędły i kwiatek podlany. Skłony głowy w przód z przyjęciem niedbałej postawy, skłon głowy w tył ze stopniowym wyprostem kręgosłupa.

2. Huśtawka. Stojąc obok ławek swobodne wahadłowe ruchy ramion w przód i w tył, aż do zatoczenia całego koła w tył.

3. Drzewa na wietrze. Stojąc w lekkim rozkroku ze wzniesionymi w górę w bok ramionami, skłony boczne z ruchem dłoni i palców –chwianie się gałęzi podczas wiatru.

4. Małe i duże piłeczki. Stopy zwarte, na przemian niskie i wysokie podskoki w miejscu obunóż na palcach.

5. Dmuchanie na piórka. Wdech nosem i wydech ustami.

Klasa III (oraz starsze według potrzeby)

Zestaw 1

1. Rysowanie kół głową. W siadzie w ławce, obszerne krążenia głową w prawo i w lewo.

2. Nawijanie liny. W lekkim rozkroku, obszerne krążenie lewym, a następnie prawym ramieniem w tył z równoczesnym skłonem tułowia jak niżej.

3. Dzwon bije. W staniu rozkrocznym, wahadłowe, obszerne skłony tułowia w bok-(„ bim, bam”).

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

5. Dmuchawiec. Głęboki wdech i naśladowanie zdmuchiwania nasion mniszka.

                                             
Zestaw 2

1. Poprawny siad w ławkach z rękoma splecionymi na plecach, skłon głowy w przód z dotknięciem czołem pulpitu ławki i powolny wyprost.

2. W staniu ramiona w bok, krążenie w nadgarstkach-małe kółeczka, krążenie ramion –duże koła.

3. W staniu, skłon tułowia w przód z trzykrotnym pogłębieniem i akcentem dłoni o uda, podudzia i stopy .Powrót do postawy.

4. Konik grzebie nóżką. Dwukrotne zaznaczenie palcami lewej nogi w wykroku i postawa.

5. Zdmuchiwanie gorącej świeczki. Głęboki wdech i szybki mocny wydech.  
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Zestaw 3

1. Stanie w rozkroku, ramiona na biodrach, skręt głowy w lewo z dwukrotnym dotknięciem brodą barku, wyprost, to samo w drugą stronę.

2. Rytmiczne wyprosty w przód i skurcze prawego, a następnie lewego ramienia-( przecinanie piłą grubego pnia ).Dzieci mogą naśladować głosem piłowanie drzewa-„rz, rz, rz „).

3. Ramiona w górę na zewnątrz, 

· skłon tułowia w przód z dotknięciem dłońmi podłogi;

· powrót do pozycji wyjściowej ( wyprost );

·  skłon tułowia w przód;

· wyprost.

4. Marsz z lekkim uderzaniem stopą o kolano nogi przeciwnej, wspięcie na    

     palce.

5. W siadzie w ławce, ręce na pulpicie, powolny wdech i wydech przy                                                                                                                                                                                                                         wznosach i opuszczaniu ramion.
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PRZYKŁADOWY ZESTAW ĆWICZEŃ NA PRZERWĘ

MIĘDZY- LEKCYJNĄ

1.  „W lesie.” Ustawienie w rozsypce. Na hasło „gęsty las”- dzieci skupiają się wokół prowadzącego, na hasło „rzadki las”- rozbiegają się.

2. „Dzięcioł”. Dzieci skłonami i skrętami głowy naśladują ruchy dzięcioła kłującego w pień drzewa.

3. „Lot ptaków’. Prowadzący wymienia nazwy ptaków, a dzieci biegają po terenie machając małymi „skrzydłami” (skurcz pionowy ramion ) lub dużymi ( ramiona wyprostowane w bok ).

4. „Spłoszone zające”. Dzieci w przysiadzie „stają słupka jak zające. Na odgłos strzału ( klaśnięcie )- podrywają się i skokami oddalają, starają się ukryć w bezpieczne miejsce.

5. „Zbieramy leśne dary”. Na hasło „grzyby”, „kasztany”, „szyszki”, „żołędzie”, dzieci ruchami ilustrują zbieranie darów leśnych. Następnie ruchem ramienia prawego i lewego na zmianę naśladują rzut owocem leśnym.

6. „Piłowanie drzewa.” W dwójkach w staniu lub klęku , naśladowanie uchwytu ręcznej piły i piłowanie drzewa.

7. „Las pachnie żywicą”. Ćwiczenie oddechowe. Wdech aromatycznego powietrza nosem, wydech ustami.

8. „Czarodziej”. Wyznaczone dziecko, połowę uczniów zaczarowuje w „drzewa”, które stoją nieruchomo. Na hasło „jastrząb”, pozostali uczniowie kryją się za „drzewami”. Na hasło „nie ma jastrzębia”- wybiegają z ukrycia i biegają między „drzewami”.

9. Z piosenką o lesie dzieci wracają do klasy.          
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