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Cwiczenia srodlekcyjne oraz przykladowe ¢wiczenia

Opracowanie
dr Karina Slonka

Glownym celem ¢éwiczen $rodlekeyjnych jest osiggnigcie przez ucznia stanu psychicznego
i fizycznego odprezenia, a nie rozwijanie sprawno$ci motorycznej. Cwiczenia $rodlekcyjne
powinny spetniaé nastgpujace funkcje:

-funkcje relaksacyjng, ktora polega na przeciwdziataniu negatywnym skutkom znuzenia

i zmgczenia gromadzonego w ciggu dnia pracy, poprzez odwrocenie uwagi uczniow od
zagadnien zwigzanych z lekcja nastgpuje odpre¢zenie nerwowo — psychiczne organizmu

dziecka;

-funkcje stymulacyjng, ktoérej istota polega na ozywieniu czynno$ci wegetatywnych

organizmu, pobudzeniu czynnosci uktadow oddychania i krazenia, analizatoréw wzroku

1 stuchu;

-funkcje korekcyjng, ktora polega na korygowaniu postawy ciata poprzez przyjmowanie

prawidtowe;j

sylwetki wymuszanej dziatalno$cia ruchowa, szczegdélnie angazujaca

przykurczone mig$nie klatki piersiowej i rozciagajaca migsnie grzbietu;
-funkcje dydaktyczng, ktérej istota jest wyrabianie u dzieci i milodziezy nawyku

stosowania aktywnego wypoczynku w czasie pracy umystowej, poprzez wykonywanie kilku
¢wiczen na lekcji, a takze podczas pracy domowej. Aspekt ten jest bardzo wazny, poniewaz
pozwala na utrzymanie zdrowia przez cate zycie.
Przy wprowadzaniu ¢wiczen $rodlekcyjnych zaleca si¢ uwzglednia¢ nastgpujace
wskazania organizacyjno — metodyczne:

1.

2.
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Cwiczenia $rddlekcyjne powinno si¢ organizowac na kazdej lekcji w momencie,
kiedy nauczyciel zauwazy pierwsze objawy zmeczenia 1 znuzenia uczniow.

Czas trwania przerwy przeznaczonej na przeprowadzenie ¢wiczen wynosi 2 — 3
minuty w klasach wyzszych, w klasach nizszych mozna go przedtuzy¢ nawet do
5 minut.

Cwiczenia $rodlekcyjne przeprowadza sie zawsze przy otwartych oknach,
a W pomieszczeniach o zanieczyszczonej podtodze nalezy unikac biegdw, skokow
oraz innego rodzaju ¢wiczen, ktore sprzyjalyby powstawaniu kurzu i wdychaniu
g0 przez ucznidw w czasie 1 po ¢wiczeniach.

Niewielka ilo§¢ wolnego miejsca w klasie w znacznym stopniu ogranicza rozmach
1 dynamike ruchdéw ucznia, dlatego zestawy ¢wiczen powinny by¢ proste i tatwe
do wykonania nawet na niewielkiej przestrzeni.

Biorgc pod uwage relaksacyjna funkcje przerw $rodlekcyjnych nalezy dobieraé
¢wiczenia atrakcyjne, proste 1 znane uczniom, aby nie obcigza¢ nadmiernie uktadu
nerwowego na lekcji. Dazy¢ w czasie wykonywania ¢wiczen do wytworzenia
atmosfery radosci, pogody 1 swobody ruchu.
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Przy opracowywaniu zestawow ¢wiczen $rodlekcyjnych, oprocz uwzgledniania
specyficznych warunkow pomieszczenia klasowego, nalezy bra¢ pod uwage wiek
ucznidw oraz tre$ci programowe (wychowania fizycznego) dla danej klasy.

Wsrod ¢wiczen $rodlekcyjnych powinny znalez¢ sie takie ¢wiczenia, ktorych
wykonanie = powoduje  prace  miesni  szczegdlnie  odpowiedzialnych
za przyjmowanie prawidtowej postawy ciala podczas stania, czy siedzenia.

Dla dzieci w wieku wczesnoszkolnym ¢wiczenia $rodlekcyjne prowadzi sie
gléwnie za pomocg metody zabawowej, nasladowczej, zadaniowej, w klasach
starszych wprowadza si¢ metode Scisla taczac ja w dalszym ciggu ze wspdlng
zabawa, ktora dostarczy wiele emocji i uSmiechu na twarzy uczniow.

Muzyka jako element wyjatkowo atrakcyjny i odprezajacy psychicznie powinna
by¢ wprowadzana w czasie ¢wiczen $rodlekeyjnych w kazdej formie, wzbogaca
ona przerwe S$rodlekcyjng, poprzez wytworzenie odpowiedniego nastroju oraz
roztadowuje napigcia emocjonalne.

Cwiczenia $érodlekcyjne, a takze miedzylekcyjne i inne formy dziatan
prowadzacych do podnoszenia zdrowia i sprawnos$ci fizycznej powinny by¢
realizowane w szkole przy pelnym zaangazowaniu dyrekcji, catej rady
pedagogicznej, ze wzgledu na ich wyjatkowa wartos¢ dla zdrowia, dla
wydajniejszej pracy umystowej i dla psychomotorycznego rozwoju ucznia.
Cwiczenia $rodlekcyjne sa usankcjonowane prawnie przez Ministra Edukacji
Narodowej.

era Wlaznik 1 Anna Ztotkiewicz proponuja nast¢pujacy tok ¢wiczen:

¢wiczenia szyi (sklony glowy w przdéd, w tyt 1 w bok, skrety 1 krazenia),
¢wiczenia ramion (skurcze poziome i pionowe ramion. Wymachy, rzuty, wyprosty,

wznosy, krazenia jedno 1 oburgcz),

¢wiczenia tutowia (sktony tutlowia w przod 1 w tyl, sklony tulowia w bok, skrety

tutowia),

¢wiczenia nog (chod, biegi, podskoki jednondz i1 obundz. Wymachy nog, zeskoki,

przechodzenie nad przeszkodami, ¢wiczenia stop),

¢wiczenia oddechowe lub $piew (¢wiczenia z glgbokimi wdechami 1 wydechami, wdech

nosem i wydech ustami).
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PRZYKEADOWE CWICZENIA SRODLEKCYJNE

CWICZENIA SZYI

1. "Zegar". Postawa, stopy zwarte, ramiona wzdtuz tutowia — bardzo wolne sktony gtowy
w bok, w lewo, w prawo - “tik-tak”.

2. "Choragiewka na wietrze". Stanie w malym rozkroku — skrety glowy w lewo,
W prawo.

3. "Pilot patrzy przez lornetk¢". Siad — nasladowanie chwytu lornetki 1 poprzez sklony
i skrety glowy obserwacja terenu “przed lotem”.

4. "Wypychanie sufitu". Wyciaganie glowy w gorg, nastepnie rozluZnianie migéni szyi.

W siadzie skton glowy w przéd — wyprost, w tyt — wyprost, skret w prawo — wyprost,

w lewo — wyprost.

Postawa zasadnicza, r¢ce splecione z tylu — rytmiczne sktony gtowy w prawo, w lewo.

"Kwiaty na wietrze". Skrety glowy w prawo 1 w lewo.

Zataczanie glowa kotek w lewo 1 w prawo

Krazenie glowa w lewo 1 w prawo

0. Co mowi tawka? Skton tutowia i przyktadanie na przemian ucha lewego i prawego do

pulpitu

11. Marsz w miejscu z ksigzka na glowie

12. Lustra — dzieci wykonuja ruchy gltowa tak jak nauczyciel

13. Miny pokaz koledze z przodu, tytu i bokoéw mineg.

14. Wciskanie gtowy w dlonie splecione za glowa potem wykonanie wolnego sktonu
w przod

15. Pogon za muchg — wodzenie wzrokiem za uciekajaca mucha.

o

RO ~NO

CWICZENIA RAMION

1. "Hustawka". Postawa zasadnicza. Swobodne ruchy wahadtowe ramion w przod i w tyt,
az do zatoczenia calego kota od przodu w gore ku tylowi.

2. ,,Rozwieszanie bielizny” — dzieci stojac w rozkroku unosza ramiona w gore i nasladuja
wieszanie prania, na ktorym zapinajg spinacze

3. ,,Wkrecanie zarowek” — rece w gore i dziecko wspina si¢ wysoko na palcach
nasladujac rekami wkrecanie zarowki

4. "Mlynek". Maty rozkrok, stopy rozstawione réwnolegle, skurcz pionowy ramion.
Krazenie ramion w przod, w gore i w tyt.

5. ,Latajace ptaszki” — wymachy ramion nasladujace ruch skrzydet ptaka (mate
skrzydetka — dtonie lezg na barkach i duze skrzydta — wyprostowane rece w bok)
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6. "Samolot startuje". Siad poprawny w tawce, skurcz poziomy ramion — cofanie barkow
az do $ciagnigcia topatek(“tr, tr”)

7. "Lapanie much". Prawa r¢ka wzdhiz po skosie tapie muchg, ten sam ruch wykonuje
lewa reka. Podskok i klasni¢cie nad glowg — mucha ztapana, opuszczenie ramion
w dol.

8. Maly rozkrok, ramiona w bok — krazenie w nadgarstkach (mate koteczka), krazenie
ramion (duze kota). Opuszczenie ramion w dot. Powtorzy¢ kilkakrotnie.

9. Rozkrok — dwa akcenty dtoni o uda, dwa kla$niecia nad glowa.

10. "Ptatki kwiatéw". Platki rozchylaja si¢ — ramiona w bok, ptatki sktadaja sie¢ - rece
ztaczone nad glowa.

11. "Malowanie pokoju". Nasladowanie malowania $cian i sufitu

12. Smigto w staniu rozkrocznym jedna reka spoczywa na biodrze, drugim ramieniem
wykonywane sg krazenia

13. Natretna mucha

14. Kto najwyzej klasnie nad glowa? ruch powinien by¢ szybki i sprezysty

15. Przektadanie ksigzki z reki do rgki w dole, na gorze, za plecami, pod kolanami
uniesionej nogi

CWICZENIA TULOWIA

1. "Lapanie motyla". W staniu — szybkie skrety tutowia z klasnigciem w dtonie
na wysokosci gtowy lub wyzej.

2. "Witanie si¢ z sufitem, kolanami i stopami". Maty rozkrok, stopy rownolegte.
Ramiona w gore w skos — popatrze¢ na sufit, dwukrotne poglgbienie sktonu tutowia
w przdd z dotknigciem kolan i podlogi. Glowa migdzy ramionami.

3. ,,Drzewa na wietrze” — sktony tutowia w bok z ramionami trzymanymi w gorze

4. ,,Wrobelki pijace wode” — sktony tutowia w przéd w pozycji siedzacej rgce szeroko
rozstawione oparte o blat stotu.

5. ,,Rozwijajacy sie kwiatek” — dzieci nasladujg cykl kwiatek przechodza z pozycji
siedzacej tulow lezy na tawce, rece pod gtowa do pozycji stojacej z wyciagnigtymi
ramionami w gorze.

6. ,Pilot zmeczony i wypoczety". Siad w tawce — przedramiona na pulpicie, dtonie
ztozone ptasko, lokcie na zewnatrz — skton tulowia w przod z dotknigciem czotem
dtoni, nastgpnie powolny wyprost tutowia, gtowa prosto.

7. "Pelny 1 pusty worek". Poprawna postawa, ramiona wzdluz tulowia, dtonie na
zewnatrz(worek pelny) — przysiad podparty(worek pusty).

8. Wospiecie, ramiona w bok, przysiad podparty. W przysiadzie wyprost tutowia
z rownoczesnym pionowym skurczem ramion, ramiona w bok, postawa.

9. Rozkrok, rece wzdhuz tutowia — rytmiczne, poglgbiane sktony w prawo i w lewo.

10. Siad w tawce z ksigzka na glowie powolny opad tutowia w przod.
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11. Powolne obrét wokot osi ciata a ksigzka na glowie

12. Drzewo na wietrze- maly wietrzyk - w pozycji siedzacej wolne ruchy w przdd i tyt
duzy wiatr — sklony w boku, trgba powietrzna tutowiem wykonujemy kotko w prawo
potem w lewo

13. Kot wspina si¢ i schodzi po drabinie — skton tutowia w przéd do podiogi palce rak
wspinaja si¢ po konczynach dolnych tulowiu w gore w strone glowy potem znowu
w dot

14. Prawo, lewo, gora, dot — klaskanie w dlonie w okreslonych miejscach

15. Sprawdz co robi kolega za toba i jak siedzi kolega przed toba — w pozycji siedzace;j
wykonujemy skton w tyt i dziecko patrzy do tylu, potem wolno skton w przéd na
tawke.

CWICZENIA NOG
1. ,Krakowiaczek”. Siad na krze$le. Uderzanie dwa razy palcami stoép, dwa razy
pigtami o podloge (palce stop skierowane w gore).
2. "Kwiaty rosng, kwiaty wiedng". Kwiaty wiedng - przysiad sumo, kwiaty rosng —
powr6t do postawy.
3. "Sufit — podtoga". Na hasto "sufit" — prostowanie ramion w gore, na hasto
"podtoga" — przysiad podparty.
4. ,Samolot wznosi si¢ i laduje". Wysokie wspiecie z ramionami w bok i1 przysiad
podparty.
,»Pajac”. W miejscu, podskoki rozkroczno-zwarte.
W miejscu dwa podskoki 1 wykrok lewa nogg, dwa podskoki 1 wykrok prawa.
7. Z podstawy zasadniczej potprzysiad, wyskok w gor¢ z wymachem ramion
1 powrot.
8. ,,Pitka skacze” — dzieci w postawie stojac podskakujg w miejscu.
9. ,,Chodzenie po schodach” — podnoszenie i opuszczanie kolan w postawie stojac.
10. "Jazda na tyzwach". Nasladowanie jazdy figurowe;.
11. "Spacer w parku". Choéd w miejscu na palcach.
12. Ida kaczki chdd z przenoszeniem cigzaru ciata na noge z réwnoczesnym sklonem
w bok
13. Wspinanie si¢ po drabinie
14. Kto przetozy noge przez splecione dtonie?
15. Bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan i dotykanie nimi ksigzki trzymane;j
oburacz z przodu
16. Froterowanie podtogi
17. Konik grzebie n6zka podskoki w miejscu jednono6z, druga noga rytmicznie uderza
o podtoge
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CWICZENIA ODDECHOWE LUB SPIEW

12.
13.
14.

"Balonik". Gleboki wdech nosem, wydech jak najdtuzej ustami.

Cwiczenia oddechowe z kartka papieru— dzieci staraja si¢ jak najwyzej dmuchnaé
kartke.

"Balon". Cwiczenie oddechowe. Gleboki wdech i wydech.

"Wachanie kwiatéw". Wdech powietrza nosem, wydech ustami

Gaszenie $wieczki. Cwiczenie oddechowe.

Cwiczenia oddechowe. Dmuchanie wiatraczka.

Waz - Wdech nosem, wydech przez usta syczac jak najdtuzej

Wichura i maty wietrzyk

Nurkowanie - kto duzej wytrzyma pod woda. Dzieci starajg si¢ po wykonaniu wdechu
jak najwolniej wypuszcza¢ powietrze ustami.

. Fryzjer — dzieci dmuchajac we wlosy kolegi starajg si¢ zrobic¢ fryzure
. Gra na flecie w dowolnej pozycji nasladowanie gry na flecie nabieranie powietrza

nosem, wydmuchiwanie ustami

Gumowe materace, napetnianie materaca powietrzem, dmuchanie w zacis$nigtg dton
Dmuchanie na goraca herbate

Kichnigcie gleboki wdech i wydech w formie okrzyku A...psik!
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