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WSTĘP


Wiadomo powszechnie, że organizacja pracy umysłowej w systemie lekcyjnym powoduje często występowanie objawów znużenia i zmęczenia, w wyniku czego bardzo poważnie obniża się sprawność układu nerwowego i mięśniowego oraz następuje osłabienie funkcji wegetatywnych. Oddech staje się powierzchowny, następują zaburzenia w krążeniu między innymi zaleganie krwi żylnej w naczyniach miednicy i kończyn dolnych. Dziecko przybiera niedbałą, wadliwą pozycję, garbi się, kręci w ławce, co sprzyja powstawaniu         i utrwalaniu się u dzieci wad postawy.


Zmęczeniu ulegają także narządy zmysłów – oko i ucho, czynnie zaangażowane    w pracy lekcyjnej.


Szczególnie zaś obciążona jest prawa ręka przy czynnościach pisania,       rysowania itp.


Wrodzona potrzeba aktywności ruchowej skłania dzieci do ustawicznego szukania możliwości brania udziału w zabawach, grach oraz ćwiczeniach ruchowych. Im dziecko jest młodsze, tym potrzeba ruchu jest większa, a zadaniem wychowawców jest zapewnić młodym organizmom, realizację fundamentalnej dla harmonijnego rozwoju potrzeby ruchu. Młode rosnące tkanki potrzebują bardzo dużo budulca między innymi w postaci materiałów energiotwórczych, witamin, soli mineralnych i tlenu.

Tego wszystkiego dostarczyć może jedynie krew, której dopływ do tkanek w czasie nawet najmniejszego ruchu jest ośmiokrotnie większy niż w okresie spoczynkowym. Zwiększona ilość przepływającej krwi powoduje lepsze zaopatrzenie tkanek, a w szczególności zabezpiecza je w dostateczną ilość tlenu. Siedzenie przez kilka godzin niemal bez ruchu     w ławkach szkolnych między innymi wpływa na powolniejsze krążenie krwi. Jeżeli dzieci przebywają w szkole kilka godzin dziennie i taki stan powtarza się systematycznie przez dłuższy czas, może się to niekorzystnie odbić na ogólnym rozwoju dziecka. Powstającemu w ten sposób zadłużeniu tlenowemu możemy przeciwdziałać profilaktycznie poprzez wietrzenie klas, wychodzenie dzieci w czasie przerw na powietrze oraz organizowanie podczas dłuższych przerw zabaw i gier ruchowych.

Jednakże najskuteczniejszym sposobem przeciwdziałania niedotlenionemu organizmowi dziecka w czasie lekcji jest stosowanie podczas zajęć lekcyjnych 2 – 4 minutowych przerw przeznaczonych na przeprowadzenie ćwiczeń śródlekcyjnych. Klimat w jakim żyjemy uniemożliwia nauczycielowi wychodzenie na przerwy z uczniem, dlatego stosowanie ćwiczeń śródlekcyjnych połączone z regularnym wietrzeniem klas powinno być integralnym ogniwem w procesie harmonijnego rozwoju dziecka. Ćwiczenia śródlekcyjne są bowiem najbardziej właściwymi formami organizacyjnymi dla odpoczynku i rekreacji dzieci.  

CLE ĆWICZEŃ ŚRÓDLEKCYJNYCH:

· przeciwdziałanie skutkom zmęczenia i znużenia nagromadzonym w czasie pracy ucznia w szkole

· ożywienie funkcji wegetatywnych, a zwłaszcza pobudzenie czynności serca i płuc

· przesunięcie masy krwi z miednicy, kończyn dolnych i mózgu do okolic niedokrwionych, przede wszystkim do mięśni szkieletowych oraz odciążenie kończyn górnych, zwłaszcza ręki prawej

· wspomaganie w niwelowaniu stresu szkolnego

· odciążenie analizatora wzrokowego i słuchowego

· kształtowanie nawyku stosowania aktywnego wypoczynku w trakcie pracy umysłowej ( w szkole i w domu )

· korekcja wad postawy przez uaktywnienie układu kostno – stawowego     i aparatu mięśniowego

ABC  PRZEPROWADZANIA  ĆWICZEŃ  ŚRÓDLEKCYJNYCH

· ćwiczenia śródlekcyjne zajmują 2 – 4 minut

· powinny być przeprowadzone podczas wszystkich zajęć edukacyjnych     i rozpoczynać się mniej więcej w połowie czasu ich trwania

· sygnałem do rozpoczęcia ćwiczeń śródlekcyjnych winny być objawy zmęczenia i znużenia uczniów – spadek percepcji, gwar, apatia, oznaki niepokoju

· ćwiczenia koniecznie powinny być przeprowadzone w wywietrzonych klasach, najkorzystniej przy otwartych oknach; prowadzenie ćwiczeń      w dusznych źle wywietrzonych pomieszczeniach nie daje pożądanych efektów

· należy pamiętać o zasadzie wszechstronności uwzględniając ćwiczenia:

 -   szyi,

 -   ramion,

      -   tułowia w różnych płaszczyznach,

      -  nóg,

 -  oddechowe

· nie należy wprowadzać ćwiczeń sprzyjających unoszeniu się kurzu, niszczeniu ławek lub powodujących nadmierne zamieszanie i hałas

      PRZYKŁADOWE  ZESTAWY  ĆWICZEŃ  ŚRÓDLEKCYJNYCH

      DLA  I  i  II  ETAPU  EDUKACYJNEGO

Niżej podane zestawy są orientacyjne, mogą być pomocne przy opracowaniu własnych       w zależności od warunków pracy, wieku, uczniów oraz inwencji nauczyciela.

ZESTAW NR 1

Rysowanie dużych liter w powietrzu

Siad w ławce z ramionami wzniesionymi w górę w skos, palce ułożone tak, jakby trzymały kredę. Rysowanie w powietrzu liter wybranych przez nauczyciela.

Latarnia morska

Postawa zasadnicza – ramiona w dół, pięści lekko zwinięte. Wzniesienie ramion w bok        z szybkim odwróceniem otwartych dłoni w górę, następnie skierowanie pięści w dół             i opuszczenie ramion.

Wyrzucanie piasku na plaży 

Stojąc wykonujemy rozkrok następnie luźny skłon tułowia w przód. Ramiona układamy skośnie w dół przed sobą i naśladujemy czynność wyrzucania piasku.

Człowiek drzemiący i wypoczęty

Siedząc w ławce ( na krześle ) - bezładny, niski skłon w dół  i powolny wyprost                 do poprawnego ustawienia głowy.

Huśtawka

Stojąc – swobodne ruchy wahadłowe ramion w przód i tył z jednoczesnym lekkim uginaniem i prostowaniem nóg w kolanach.

ZESTAW NR 2

Kwiatek zwiędły i podlany

Skłony tułowia w przód z przyjęciem niedbałej postawy i powolny skłon w tył ze stopniowym wyprostem kręgosłupa.

Rozwieszanie bielizny

Stojąc w lekkim rozkroku naśladowanie wyciągania bielizny z kosza i rozwieszanie jej wysoko na sznurze.  

Małe i duże piłeczki

Podskoki od niskich do coraz wyższych w różnych pozycjach: zwarta, półprzysiad, przysiad, prawa, lewa noga.

Drzewa na wietrze

W lekkim rozkroku, ramiona wzniesione ku górze, skłony tułowia w bok ze zmienną amplitudą ruchów w zależności od siły wiatru.

Nadmuchiwanie balona

Głęboki wdech nosem i wydech ustami poprzedzony nadęciem policzków jak przy nadmuchiwaniu balonów.

ZESTAW NR 3

Malowanie ścian i sufitu

Wznoszenie i opuszczanie prawej ręki, następnie lewej ręki oraz inne ruchy rąk naśladujące malowanie np. ścian, podłogi, sufitu. Należy pamiętać o wspięciu na palce przy malowaniu wysoko i przysiadzie lub klęku przy malowaniu podłogi. Zwracamy również uwagę na rozluźnienie i pracę nadgarstka.

Ćwiczenie można stosować w odmianie mycie podłogi i okien.

Rosną sobie kwiaty na łące

Przysiad, powolny wyprost nóg z jednoczesnym wznoszeniem ramion w górę.

Dmuchanie na piórko

Ćwiczenie oddechowe – wdech nosem i wydech ustami ( położyć nacisk na wydech ).            

Krasnoludki i olbrzymy

Z przysiadu podpartego wyprost do wspięcia na palce z przeniesieniem ramion wzwyż.

Zrywanie owoców

Stojąc, sięganie wysoko raz prawą, raz lewą ręką.

ZESTAW NR 4

Zbieranie owoców

Przez skłony i skręty tułowia naśladowanie zbierania owoców leżących pod drzewami.

Łabędzie na stawie

Kolejne obustronne skręty głowy z zachowaniem poprawnej postawy i wyciąganiem brody – oglądanie się za siebie jak łabędź.

Kwiaty rosną, kwiaty więdną

Siad w ławce – rozluźnienie mięśni i opuszczenie głowy, następnie stopniowe wyprostowanie kręgosłupa z wysokim podniesieniem głowy.

Pajacyk wesoły

Klasnąć dwa razy przed sobą i przenieść ramiona w bok.

Pajacyk smutny

Siedząc w ławce dotknąć czołem pulpitu, wyprost i spojrzeć na sufit.

ZESTAW NR 5

Rysowanie cyfr głową

Koliste, wolne, delikatne ruchy głowy rysujące w powietrzu cyfry np. 3, 6, 0.

Marsz po wysokiej trawie

Swobodny marsz w miejscu lub pomiędzy ławkami z wysokim unoszeniem kolan, dzieci delikatnie stawiają stopy.

Kto wyżej klaśnie nad głową?

Przenieść ramiona bokiem w górę, klasnąć. Opuścić ramiona bokiem. Ruch winien być szybki, sprężysty.

Ptaszek gra na fujarce

W dowolnej pozycji: stanie, siad – naśladowanie gry ptaszka. Wskazane by uczniowie nucili dowolną piosenkę.

Kto ma dłuższa szyję?

Skłony głowy w tył i w przód.

ZESTAW NR 6

Żagiel na wietrze

Wykonywanie skrętów głowy najpierw w lewo potem w prawo. 

Łodzie na falach

Rytmiczne skłony tułowia w lewo, w prawo – stojąc w rozkroku lub siedząc w ławce.

Koło ratunkowe

W pozycji stojącej głęboki wdech nosem i wydech ustami.

Mały wiatraczek

W postawie zasadniczej skurcz pionowy ramion – krążenie ramionami w łokciach.

Jazda na rowerze

Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.

ZESTAW NR 7

Co mówi ławka?

Siedząc w ławce przykładanie prawego i lewego ucha do pulpitu ławki.

Drwale

Rytmiczne wyprosty ramion w przód i ich skurcze imitujące cięcie drzewa piłą.

Ćwiczenie wykonujemy prawą i lewą ręką.

Skoczki

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

Przeplatanka

Zadanie polega na przekładaniu nóg ponad splecionymi przed sobą rękoma w tył i w przód  ( kto przełoży nogi przez splecione ręce? ).

Żabki

Opad tułowia w przód, odchylenie głowy w tył – wykonujemy wdech, skłon głowy w przód – wydech. Naśladujemy oddychanie podczas pływania żabką.

Gdy dzieci opanują ten element, dokładamy pracę rąk do żabki.

ZESTAW NR 8

Wiosłowanie 

Siedząc w ławkach – skłon tułowia w przód i wyprostowanie ramion w przód ( raz ), wyprostowanie tułowia i ugięcie ramion ( dwa ).

Napełnianie gumowego materaca powietrzem

Głęboki wdech nosem i ustami, wydech ustami.

Przeprawa przez gęsty las

W staniu – skłony, skręty i krążenia tułowia naśladujące przedzieranie się przez gęsty las.

Zapalanie zapałek

Energiczny wyprost ramion w górę w skos – ręce przesuwamy z boku od bioder w górę 

( zapalanie zapałki ), a następnie wolno opuszczamy ramiona bokiem w dół  

( zapałka gaśnie ).

Łapanie motyla

W staniu – szybkie skręty tułowia z klaśnięciem w dłonie na wysokości głowy lub powyżej   niej. 

ZESTAW NR 9

Wchodzenie i wychodzenie z ławek

Na umówiony sygnał dzieci jak najciszej wychodzą z ławek i ustawiają się w wyznaczonym miejscu klasy ( pod tablicą, z boku ławki, na końcu klasy, po lewej stronie biurka itp. ). Po chwili na nowy znak dzieci jak najciszej wracają do ławek i siadają przyjmując prawidłową postawę ( wyprostowane plecy, stopy prawidłowo ustawione na podłodze ).

Bąk

Dzieci drepczą w miejscu i wirują dookoła własnej osi. Na sygnał zatrzymują się w miejscu lub zmieniają kierunek obrotów.

Ogień bucha

Dzieci uderzają lekko trzykrotnie dłońmi w pulpit ławek naśladując głosem syczenie.        Za czwartym razem energicznie wyrzucają ramiona w górę i klaszcząc w dłonie wydają okrzyk „buuuch”.

Małe kółeczka, duże koła

Mały rozkrok ramiona w bok – krążenia w nadgarstkach ( małe kółeczka ), krążenie ramionami ( duże koła ).

Opuszczamy ramiona w dół. Powtarzamy kilkakrotnie.

Bije dzwon

Stojąc w rozkroku, ramiona wzdłuż tułowia – wahadłowe, obszerne skłony tułowia w bok    ( w lewo, w prawo ). 

ZESTAW NR 10

Ręka goni rękę

W rozkroku – lewe ramię w przód, prawe ramię w przód, lewe w górę, prawe w górę, lewe w przód, prawe w przód, lewe w dół, prawe w dół.

Sprężynka

Dwukrotny rytmiczny półprzysiad.

Rysowanie koła głową

Siad w ławce – obszerne krążenie głową w prawo w lewo.

Koci grzbiet

Przysiad podparty – prostowanie kolan z wysokim unoszeniem bioder w górę i powrót      do przysiadu podpartego.

Chuchanie na zmarznięte ręce

Głęboki wdech nosem i wydech ustami – ćwiczenie oddechowe.

ZESTAW NR 11

Nawijanie liny na walec

Rozkrok, ramiona zgięte w łokciach i wzniesione w przód, przedramiona jedno na drugim, pięści zaciśnięte. Powolnym skłonem tułowia w dół i ruchem ramion dzieci naśladują nawijanie liny na walec, głośno licząc do ośmiu. Następnie prostują się i powtarzają ćwiczenie od początku.

Głowa w ramce

Postawa zasadnicza, uniesienie ramion w przód z chwytem za łokcie – cztery małe kroki    w przód we wspięciu na palcach z jednoczesnym przeniesieniem splecionych ramion          w górę, cztery kroki na piętach w tył z opuszczeniem ramion w przód.

Oglądanie się za siebie

Postawa zasadnicza – skręty głowy w prawo, a następnie w lewo.

Pajac

Podskokiem rozkrok – klaśnięcie nad głową, zeskok – ramiona w dół.

Korkociąg

Siad w ławce, ramiona na biodrach – skręty tułowia w prawo, w lewo z wyciąganiem tułowia w górę.

ZESTAW NR 12

Żaglówki na morzu

Dzieci ustawione w lekkim rozkroku układają dłonie w lornetkę i obserwują żaglówki na morzu, wykonując skręty głowy w lewo i prawo.

Morskie fale

Dzieci splatają palce dłoni przed sobą i złączonymi rękoma naśladują falujący ruch morza.

Do brzegu

Dzieci w postawie rozkrocznej wykonują opad tułowia w przód i obszernymi ruchami ramion próbują dopłynąć do brzegu.

Przeskoki przez fale

Dzieci wykonują podskoki obunóż nad morskimi falami.

Nurek

Dzieci wykonują głęboki wdech ze wspięciem na palce, a następnie wolny wydech powietrza z jednoczesnym przejściem do przysiadu. 

ZESTAW NR 13

Spójrz kto siedzi za tobą

Dzieci siedząc na krzesełkach wykonują skręt szyją w lewą i prawą stronę, zaglądając kto  za nimi siedzi.

Wpisz imię sąsiada

Dzieci siedząc na krzesełkach ruchem prawej i lewej ręki wypisują imię swojego sąsiada zza pleców.

Przywitaj się z sąsiadem

Dzieci siedząc na krzesełkach wykonują skręt tułowia w lewą i prawą stronę witając się       z sąsiadem z tyłu przez podanie dłoni. Skręt w lewo - lewa dłoń, skręt w prawo – prawa dłoń.

Rowerek

Dzieci siedzą na krzesełkach bokiem, dłonie trzymają krawędź krzesełka z tyłu za pośladkami, nogi uniesione nad podłogą wykonują ruchy „rowerka”.

Wdechy i wydechy ze skłonem

Dzieci siedzą bokiem na krzesełkach z nogami wyprostowanymi w przód i ramionami wyciągniętymi w górę; wykonują głęboki wdech nosem i wydech ustami z jednoczesnym skłonem w przód do wyprostowanych nóg.

ZESTAW NR 14

Dzień targowy

Mówimy dzieciom, że znajdują się w dzień targowy na zatłoczonym rynku i mają się tak poruszać chodząc w dowolnych kierunkach aby się wzajemnie nie potrącać. Na dany znak dzieci rozpoczynają spacer po klasie, wymijając się bez potrącania. 

Dla starszych uczniów odmiana „Na przyjęciu” - podczas spaceru uczniowie witają się        z gośćmi, przedstawiają, prowadzą krótkie konwersacje.

Karzełki i olbrzymy

Ze stania głęboki przysiad i powstanie do wspięcia z ramionami wzwyż. Można uatrakcyjnić ćwiczenie komendami używanymi w dowolnej kolejności „karły” - przysiad, „olbrzymy” - energiczny wyskok lub wyprost z ramionami w górę.

Burza

W staniu – wolne, następnie coraz szybsze dreptanie w miejscu zakończone tuptaniem 

( burza ).

W klatce

Stojąc w lekkim rozkroku uczniowie próbują wepchnąć stopami podłogę, a rękoma sufit. Inna odmiana – rozpychają rękoma napierające na nich z boków wyobrażone ściany.

Węże

Dzieci wykonują wdech nosem i wydech ustami sycząc – naśladują odgłosy węża. Który wąż syczał najdłużej na jednym wdechu?

ZESTAW NR 15

Trening bokserski

Uczniowie wykonują trucht w miejscu wyrzucając naprzemianstronnie ręce w przód, dłonie zaciśnięte w pięści.

☼

W postawie rozkrocznej ramiona na biodrach – skłony głowy w przód, wyprost, skręt głowy w lewo, wyprost, skłon głowy w przód, wyprost, skręt głowy w prawo, wyprost.

Świecznik

W postawie ręce w bok z ugiętymi łokciami, głęboki wdech nosem, skręt głowy w prawo     i długi wydech tak aby zgasić „świeczkę”, zmiana strony.

☼

W postawie rozkrocznej, ramiona w skurczu pionowym, uczniowie wykonują energiczny skręt tułowia w lewo z jednoczesnym wyprostem prawej ręki, następnie skręt tułowia         w prawo i wyprost lewej ręki.

Krakowiak

Postawa zasadnicza, ramiona na biodrach – wymach lewej ręki w górę w skos ( popatrz na rękę ), dotknięcie piętą lewej nogi podłogi, powrót do postawy wyjściowej. To samo wykonać w prawo.

ZESTAW NR 16 ĆWICZENIA Z KSIĄŻKĄ

☼

W postawie rozkrocznej, uczeń układa książkę na głowie i wykonuje skręty głowy w lewo    i w prawo tak, aby książka nie spadła.

☼

W postawie rozkrocznej, uczeń trzyma książkę w dłoniach przed klatką piersiową – wyprost ramion w przód, powrót, wyprost ramion w górę.

☼

Skłon tułowia w przód o nogach prostych, przekładanie książki z ręki do ręki na wysokości kolan i kostek, ruch wykonujemy w prawo i w lewo.

☼

W postawie z książką na głowie, ramiona wzdłuż tułowia, uczeń wykonuje wdech powietrza z jednoczesnym wznosem ramion bokiem w górę, opuszczenie ramion bokiem   w dół – wydech.

☼

W postawie z książką na głowie, uczeń wykonuje powolne półprzysiady tak, aby książka nie spadła. 

ZESTAW NR 17 ĆWICZENIA W PARACH

☼

Uczniowie w małym rozkroku naprzeciwko siebie, jeden z ćwiczących wykonuje skłony głowy w przód – tył, drugi, w lewo – prawo, na sygnał nauczyciela zmiana ról.

☼

Uczniowie ustawieni bokiem do siebie, twarzą w jednym kierunku, podają sobie wewnętrzne dłonie; wspólne wykonywanie obrotów pod złączonymi rękoma; zmiana rąk.

☼

Uczniowie ustawieni tyłem do siebie w szerokim rozkroku; wykonują równocześnie skłony tułowia w przód tak, aby klasnąć w dłonie partnera między nogami; powrót do pozycji wyjściowej.

☼

Uczniowie w przysiadzie przy przeciwległych bokach ławki, pomiędzy nimi kulka             ze zmiętego papieru; na sygnał nauczyciela rozpoczyna się pojedynek w zdmuchnięciu kulki na stronę przeciwnika.

☼

Uczniowie ustawieni przodem do siebie; ręce podane współćwiczącemu; naprzemienne wykonywanie przysiadów.

ZESTAW NR 18

☼

Stojąc w rozkroku, wspięcie na palce i powrót na pięty z wahadłowym ruchem ramion        w przód i w dół.

☼

Stojąc, lewą nogę uginamy pod kątem prostym, chwytamy ją pod zgiętym kolanem oburącz; przyciągnąć czoło do kolana i powrót do postawy zasadniczej; to samo wykonać nogą prawą.

☼

W miejscu dwa podskoki i wykrok lewą nogą, dwa podskoki w miejscu i wykrok prawą nogą.

☼

Postawa zasadnicza, ramiona w bok – luźny skłon tułowia w przód ze skrzyżowaniem ramion w dole, w skłonie luźny przemach ramion w bok, powrót do postawy ze skrzyżowaniem ramion w dole.

☼

Siad w ławce, pionowy skurcz ramion – wdech z uwypukleniem klatki piersiowej, wydech    z opuszczeniem ramion. 

ZESTAW NR 19

☼

Poprawny siad w ławce, ręce splecione na plecach – skłon głowy w przód i dotknięcie czołem zeszytu na pulpicie ławki, następnie powolny wyprost.

☼

Ramiona splecione z tyłu ( chwyt łokci ). Chód we wspięciu na palcach po całej klasie         z mijaniem się prawą stroną.

☼

Marsz w miejscu z energiczną pracą ramion, na sygnał zmiana miejsc i marsz rzędami        w przód, w tył, z mijaniem się.

☼

Rozkrok, ramiona wzdłuż tułowia, skłony tułowia w lewo – wyprost, w prawo – wyprost.

☼

Siad w ławce, powolne wznoszenie ramion przodem w górę ( wdech ), powolne opuszczenie ramion w dół ( wydech ).

ZESTAW NR 20

☼

Podskoki obunóż w miejscu, na sygnał podskokiem rozkrok z klaśnięciem nad głową.

☼

Wstań, popatrz w prawo, usiądź, wstań, popatrz w lewo, usiądź ( zmiana pozycji na polecenie wydawane w różnej kolejności i rytmie ).

☼

Postawa zasadnicza dłonie zwinięte w pięści, swobodne wymachy ramion w przód i w tył   z lekkim uginaniem kolan.

☼

Rozkrok, ramiona na biodrach, trzykrotny energiczny skręt tułowia w prawo                      

( z pogłębieniem ), powrót do pozycji wyjściowej i to samo w lewo.

☼

W staniu lub w siadzie w ławce – pionowy skurcz ramion, wzniesienie skurczonych ramion w bok – wdech opuszczenie do skurczu pionowego – wydech. 

ZESTAW NR 21

☼

Siad, chwyt krawędzi pulpitu ławki na szerokość barków – ugięcie ramion w łokciach          i dotknięcie klatką piersiową pulpitu – wyprost. Ćwiczenie powtórzyć kilka razy.

☼

Stojąc wykrok lewą nogą w przód na palce, podskokami zmiana nóg.

☼

Rozkrok, ramiona na biodrach – skłon głowy w prawo, w lewo ( dotknij uchem barku ).

☼

W staniu – naśladowanie ruchami rąk i nóg wchodzenia po drabinie ( jak najwyżej ).

☼

W staniu kilka głębokich wdechów i wydechów.

ZESTAW NR 22

☼

W staniu – luźne wymachy ramion ze skrętem tułowia w prawo, w lewo.

☼

Siad w ławce, skłon głowy w przód z dotknięciem brodą klatki piersiowej, skłon głowy       w bok z dotknięciem brodą barku prawego i lewego.

☼

Postawa zasadnicza, energiczny rzut ramienia w górę, raz lewego raz prawego                 

( na zmianę ).

☼

Mały rozkrok, ramiona opuszczone i splecione z tyłu – trzykrotny pogłębiony skłon tułowia w przód ( raz, dwa, trzy ) wyprost i ramiona w dół ( cztery ).

☼

W staniu głęboki wdech nosem, wydech powietrza z płuc z głębokim, luźnym skłonem tułowia w przód.

ZESTAW NR 23

☼

Postawa zasadnicza – rytmiczne półprzysiady i prostowanie nóg w kolanach.

☼

Rozkrok, ramiona w bok, trzy pogłębione skłony tułowia w przód z dotknięciem palcami dłoni podłogi, powrót do pozycji wyjściowej.

☼

Stojąc, mały rozkrok, skręt tułowia w lewo, potem w prawo, luźno opuszczone ramiona.

☼

Postawa zasadnicza, dwa podskoki obunóż w miejscu i dwa w rozkroku.

☼

Postawa zasadnicza, wspięcie na palce – wdech, opust pięt – wydech.

ZESTAW NR 24

☼

Siedząc w ławce, skłon głowy w przód, w tył i powolne krążenie raz w lewo, raz w prawo.

☼

Stojąc, trzy podskoki na prawej nodze, potem na lewej nodze.

☼

Postawa zasadnicza, pionowy skurcz ramion, krążenie ramion w przód i w tył.

☼

Rozkrok, ręce splecione z tyłu – trzy rytmiczne skłony tułowia w przód – wyprost, skłon    w lewo – wyprost, skłon w prawo – wyprost.

☼

W marszu na palcach w przód – głęboki wdech, w marszu na piętach w tył – wydech.

ZESTAW NR 25

☼

Trzy podskoki obunóż w miejscu ( raz, dwa, trzy ), skok w przód ( cztery ), trzy podskoki  w miejscu ( raz, dwa, trzy ), skok w tył ( cztery ).

☼

Siad w ławce, bezwładny skłon głowy w przód, na sygnał energiczny wyprost.

☼

Podskoki obunóż w miejscu i dookoła swojej osi w prawo, w lewo i w kierunku wskazanym przez nauczyciela.

☼

Rozkrok, szybki skłon w dół z dotknięciem dłońmi pięt od strony zewnętrznej, wyprost tułowia z uniesieniem ramion w górę.

☼

Stojąc, przyjmowanie pozycji wyprostnej – wdech, przyjmowanie pozycji rozluźnionej – wydech.
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