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CWICZENIA Z PRZEWODNIKA

Aby wzmocnic¢ plecy maluchéw i pozwoli¢ ich spietym miegniom na krétki odpoczynek, zalecamy éwiczenie z
uczniami zachowania prawidtowej postawy ciata. Mozna to robi¢ zarébwno w domu, jak i w szkole. Drogi
nauczycielu, co pot godziny przerywaj prace dzieci przy stolikach krétkim ¢wiczeniem ruchowym. Skorzystaj z
naszych propozycji badz znajdz wiasne rozwigzania!

W KLASIE

MADRA GLOWKA

e = : Kazde dziecko bierze do

o e reki podrecznik, ktadzie go
. na gtowie i prébuje
utrzymac réwnowage ciata
tak, by ksigzka nie spadta
na podtoge. Po krotkimi
treningu w pozycji stojacej
uczniowie mogg rozpoczac
przechadzke po klasie lub
pokonac krétki labirynt

" _ ‘ pomigdzy tawkami. Jesli
{ ‘ warunki w pomieszczeniu
nie sprzyjaja spacerom,
dzieci moga ¢éwiczy¢ obok
swoich tawek, prébujac

wykonac przysiad lub usigs¢ na podiodze, caty czas majac ksigzke na gtowie.

Korzysci: Ksztattowanie nawyku postawy skorygowanej.
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Uczniowie stajg w
niewielkim rozkroku z

gtowa wyciggnietg do gory i

wzrokiem skierowanym
przed siebie.
Wyprostowane rece unoszg .

w gore. Na hasto

nauczyciela: Wrébelki pijg

wode” wykonujg skion

tutowia (tutow tworzy z

nogami kat prosty), a

nastepnie wracajg do V/ Y\

pozycji wyjsciowej. Wazne,

by podczas ¢wiczenia

dzieci nie miaty

zaokraglonych plecow. Rece powinny stanowi¢ przedtuzenie tutowia.

Korzys$ci: Wzmacnianie migéni prostownika grzbietu odcinka piersiowego i migéni karku, wzmacnianie
migsni

ROZWIJAJACY SIE KWIATEK

Dzieci przyjmujg takg samg
pozycje wyjsciowa, jak w
éwiczeniu wyzej. Gdy
nauczyciel wypowiada
stowa: ,Kwiatek sig
zamyka”, maluchy
wykonujg skion tutowia,
probujgc dotkng¢ palcami
podtogi, a przy tym
rozluzniajgc migsnie
grzbietu. Na stowa:
Kwiatek sie rozwija”
uczniowie powoli rolujg
swoje ciato, wracajac do
pozycji wyjsciowej.

Korzysci: Rozcigganie miesni prostownika grzbietu odcinka ledzwiowego i migsni czworobocznych ledzwi.

ELASTYCZNA ZABKA
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Uczniowie kucaja,
dotykajac palcami
fragmentu podiogi przed
sobg (siadajg jak zabki).
Stopniowo rozprostowujg
nogi, uwazajgc, by czubki
ich dtoni przez caly czas
stykaty sie z posadzka.

Korzysci: Rozciggnigeie
migsni ndg i plecow, praca

nad elastycznoscig ciata.

NA LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

ZUK ANTONI

Dzieci ktadg sie na plecach
z wyprostowanymi nogami.
Wyprostowane rece ktadag
na podiodze przy gtowie.
Nastepnie starajg sie
maksymalnie wyciggnac
ciato, sigegajac rekoma jak
najdalej za gtowe, a nogami
— w przeciwng stroneg.

W kolejnej formie cwiczenia
uczniowie — nadal lezac na
plecach — wyciggajg rece i
uda pionowo do gory,
zginajac nogi w kolanach
tak, by tydki byly utoZzone
rownolegle do podtogi. Delikatnie wciggaja brzuchy i w takiej pozycji naprzemiennie poruszajg nogami i
rekoma w przod i w tyt — niczym zuczki lezgce na grzbietach.

Korzysci: Rozcigganie kregostupa, rozluznienie spietych migsni.

DRZEWO
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Uczniowie dobierajg sie w
pary i stajg do siebie tytem,
mocno stykajac sie
plecami. Na znak
nauczyciela stopniowo
przesuwaja stopy do
przodu, obnizajgc sylwetke
az do siadu na podtodze.
Caly czas przyciskajg
kregostup do plecéw kolegi.
By utrzymac rownowage,
moga pomoc sobie diormi.
Wazne, by podczas
¢wiczenia dzieci nie miaty
zaokraglonych plecow.
Rece powinny stanowic przedtuzenie tutowia.

Korzysci: Ksztattowanie nawyku postawy skorygowanej, praca nad odpowiednim napigciem migsni.

KOBRA

Dzieci ktadg sie na brzuchu
z wyprostowanymi nogami,
rece uginajg w tokciach pod
katem prostym. Glowe
wyciggajg do przodu,
kierujgc wzrok w podtoge.
Na sygnat: ,Syczaca
kobra!” unosza rece i
gtowe. Jesli szkola
dysponuje odpowiednig
liczbg matych pitek (np.
tenisowych), uczniowie
moga je toczy¢ przed gtowa,
z reki do reki. Wazne, by
podczas ¢wiczenia klatka

piersiowa przylegata do podtogi, a rece byty caty czas uniesione.

Korzysci: Rozcigganie migsni piersiowych, wzmacnianie migsni $ciggajgcych topatki oraz migsni
prostownika grzbietu odcinka piersiowego i migsni karku.
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Podobnie jak w poprzednim
¢wiczeniu, dzieci leza na
brzuchu z wyprostowanymi
i zZtaczonymi nogami. Rece
ktadg wzdtuz ciata, unoszg
gtowe i wyciagaja ja w
przod, wzrok kierujg w
podfoge. Na znak
nauczyciela unosza rece |
tacza je w oklasku jak
najwyzej nad biodrami. W
czasie ¢wiczenia klatka
piersiowa powinna
przylega¢ do podtogi, a
glowa — pozostac
uniesiona.

Korzysci: Wzmacnianie migéni ciagajacych topatki oraz migéni prostownika grzbietu odcinka piersiowego i
miesni karku.

BLIZNIAKI

Dzieci dobierajg sig w pary.
Siadajg tylem do siebie
(siad ugiety) w odlegtosci
okoto 50 cm. Jedno z nich
trzyma w dfoniach pitke.
Pamietajgc o tym, zeby nie
pochylaé¢ tutowia w tyt,
uczniowie unoszg rece w
gore, przekazujac sobie e’
pitke nad gtowami.

Korzysci: Rozcigganie

migsni piersiowych,

wzmacnianie migéni

prostownika grzbietu odcinka piersiowego.u.
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