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WARMING UP
PRZERYWNIKI
srodiekeyjne

International Dlaczego wart€o ...

High5
) Zadaniem nauczycieli jest stworzenie pewnych wa-
forteachers: runkéw na lekcjach, ktore pozwola zrelaksowac
Rozwijam ucznidw, odprezy¢ nerwowo i psychicznie, ozywic
uktad wegetatywny oraz zmysty, pobudzi¢ uktad od-
dechowy i krazenia, a przede wszystkim skorygowac
postawe ciata.

w Europie,, « Cel ten mozna osiagnac poprzez przerywniki srod-
lekcyjne, ktore sa krotkimi zestawami ¢wiczen trwa-
jacymi 2- Sminut.

« Dodatkowo ¢wiczenia te wyrabiaja trwaty nawyk
stosowania aktywnego wypoczynku w toku pracy
umystowej, nauki w szkole i w domu.

. Cwiczenia $rodlek-
cyjne sa sprzymie-
rzenhcem nauczyciela,
mobilizuja bowiem
uczniow do pracy i
podnosza efekt lek-

edukacji cji.

. Cwiczenia $rédlek-
cyjne wprowadzamy
w momentach obja-
wOW zmeczenia

uczniow.

siebie i moich
uczniow

"Mobilnos¢
kadry

szkolnej,,

Ponizszych materiatow:
https://szkolnictwo.pl/index.php?id=PU2922
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Pare wskazowek ...

1. Proste ¢wiczenie moze pokazac¢ nauczyciel lub uczen
(wczesnie] przygotowal)

2. Warto prowadzié¢ éwiczenia przy otwartych oknach,

3. Poprzez ¢wiczenia nalezy dazy¢ do wytworzenia atmosfe-
ry radosci, pogody ducha i swobody ruchu,

4.

higieny pracy,

TOK €WICZEN
SRODLEKCYINYCH

Tok ¢wiczen srodlekceyjnych jest nastepujacy :
- ¢wiczenia szyi,

- éwiczenia ramion,

- ¢wiczenia tutowia w réznych ptaszczyznach,
- éwiczenia nog,

- ¢wiczenia oddechowe lub spiew.

W czasie ¢wiczen przestrzegac zasad bezpieczenstwa 1

WARTO WLACZYE MUZYKE, KTORA LUBIA UCZNIOWIE
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Przyklady éwiczen Srédiekecyjnych

Zestaw |

I. Marsz w miejscu z ksiazka na gtowie.

2. Przekfadanie ksiazki — z reki do reki nad gtowa, za plecami, pod kolanami.
3. Siad na fawce z ksiazka na glowie.

4. Skoki w miejscu z ksiazka miedzy nogami.

Zestaw |l

|. Cztowiek zmeczony i wypoczety. Siedzac na krzesle bezwtadny skton w dot i
powolny powrot do poprawnego ustawienia glowy.

2. Zabawa w tapki.

3. Ukton japonski.W parach naprzeciw siebie, w siadzie klecznym na krzesle wy-
konujemy na zmiang skiony z gtebokim wdechem i wydechem.

4. Na klasniecie obrot wokot siebie i

Zestaw Il
I. Rysowanie litery gtowa np. C, I, S, itp.

2. PolicJjant (nauczyciel, uczen) kieruje ruchem na skrzyzowaniu pokazujac reka
rozne kierunki. Dzieci nasladuja go.

3. Korkociag. Siedzac na tawce, ramiona na biodrach skrety tutowia w prawo i w
lewo z wyciaganiem tutowia w gore.

4. Otrzepywanie butow z piasku przed wejsciem do szkoty.

5.W marszu na palcach w
miejscu — gteboki wdech, na
pietach - wydech.

Zestaw |V

I. Kon kiwa gtowa. Sktony
gtowy w przod z lekkim
przyciaganiem brody, i w tyt,
z wydtuzaniem szyi.

2. Zabka. Stojac, wykonywa-
nie ruchéw ptywackich zabki
rekami a nastepnie siedzac
na krzesle tytem do siebie,
wykonywanie ruchow pty-
wackich zabki nogami.

3. Zanurzanie sie do wody.
Dwojkami do siebie trzyma-
jac sie za rece przysiady i
powrot do postawy.

4. Szycie na maszynie. Podskoki obunoz w przod i tyt.

https://szkolnictwo.pl/index.php?id=PU2922
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Przyklady éwiczen Srédiekeyjnych

Zestaw V

|. Tak — nie. Siedzac — sktony gtowy w przod i w tyt ( potakiwanie) oraz
skrety gtowy w prawo i lewo ( przeczenie).

2. Pokazywanie sufitu i podtogi.WV rozkroku, skton w przéd, dotkniecie
dtonmi podtogi, wyprost i wskazanie dtonmi sufitu.

3.Wchodzenie po wysokich schodach. Marsz w miejscu z wysokim
unoszeniem kolan.

4. Marsz w miejscu ze Spiewem znanej piosenki.

Zestaw VI

|. Pocieranie ucha o bark. Dotykanie uchem
barku, raz lewym, raz prawym.

2.Wieszanie bielizny. Stojac w lekkim roz-
kroku z wyciagnietymi ramionami w gore
nasladowanie rozwieszania bielizny.

3. Koci grzbiet. Z przysiadu podpartego wy-
pychanie bioder w gore i powrot do przy-
siadu podpartego.

4. Podskoki na jednej nodze. — na przemian.

5.W staniu syczenie jak waz.

Zestaw VII

|. Dzigciot. Sktonami i skretami gtowy nasla-
dujemy dzieciota ktujacego w pien drzewa.
2. Pokazywanie wyciagnieta reka kierunkow stron swiata ( wyznaczo-
nego przedmiotu).

3. Zbieranie zotedzi.W marszu w miejscu nasladowanie zbierania zote-
dzi.

4.Zdmuchiwanie pidra z wyciagnietej dtoni.

Zestaw VI

|. Ogladanie sie za siebie. Skret gtowy w prawo, a
nastepnie w lewo.

2. Kraul w staniu z lekkim pochyleniem tutowia.
Ruchy ramion jak do kraula.

3.W siadzie tytem do siebie ruchy nég do kraula.
4.Wylewanie wody z ucha. Podskoki jednonoz.

https://szkolnictwo.pl/index.php?id=PU2922
https://goo.gl/images/janjq2
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Przyklady éwiczen Srédiekeyjnych

Zestaw IX

|. Ptaszek pije wode. Przysiad podparty, sktony gtowy w przod i w tyt z cofaniem
brody.

2. Ptaszek rusza skrzydetkami. Stojac w matym rozkroku, wznosy i opusty ra-
mion.

3. Ptaszek szuka jedzenia. Sktony tutowia w przod ze zwrotem w prawo, w lewo,
za siebie.

4. Ptaszek uczy sie latac. Z przysiadu podpartego przejscie do postawy z ramio-
nami uniesionymi w goére w skos.

5. Podskoki ptaszkéw. Stopy razem, podskoki obunéz w miejscu.

Zestaw Xl

|. Spogladanie na podtoge i sufit. Sktony gtowy w dét i w gore.

2. Boksowanie sie. Postawa, ruch ramion i noég nasladujace prace boksera na rin-
gu.

3. Rozgladanie sie .W matym rozkroku skret tutowia w lewo, w prawo z luzno
opuszczonymi ramionami.

4. Hustanie. Dwukrotne wspiecie na palcach i powrot do postawy.

5. Gaszenie Swieczki. Gteboki wdech i wydech.

https://szkolnictwo.pl/index.php?id=PU2922

https://goo.gl/images/VEpXCI
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Stowniczek polisko =angielski dia dzieci

Stand up — wstan

Sit down—usiqdz

Hands up / down—rece w gére /w dét
Make a circle—zrébcie kétko

Turn around—obrdc¢ sie

2 sit-ups—2 przysiady

Clap twice—klasnij dwa razy

Breathe deeply - oddychaj
Jump—skacz

Stand on your toes—stan na palcach
Catch something above you —chwy¢ co$ nad sobq
Shake your body—potrzagnij ciatem

Go like a kitten, a dog, an elephant, a frog, a monkey
- idz jak kotek, piesek, ston, zaba, matpa,

https://goo.gl/images/Xd4giZ

https://goo.gl/images/janjq2 https://szkolnictwo.pl/index.php?id=PU2922



