ZESTAWY CWICZEN SRODLEKCYJNYCH DLA KLAS I-1Il SP10

Celem ¢éwiczen srédlekcyjnych jest:

- odprezenie nerwowo — psychiczne ucznia

- ozywienie funkcji wegetatywnych, pobudzenie czynnosci ptuc, serca
- korekcja postawy ciata

- odcigzenie analizatora wzrokowego i stuchowego

Zestaw |.

W postawie zasadniczej wspiecie na palce, opust.

Krgzenia ramion w przod i w tyt naprzemianstronnie.
Rozluznianie i krotkotrwate napinanie miesni sciggajgcych topatki.
W rozkroku sktony tutowia w przod i wyprost.

Przyciggniecie kolana prawego do klatki piersiowej — wdech,
opuszczenie nogi do postawy — wydech, lewa noga — jw.
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Zestaw II.
1. Krgzenia nadgarstkéw w prawo, w lewo.
2. Skrety tutowia, rece w bok.
3. Skurcz ramion w bok, wymachy ramion w bok.
4. Marsz w miejscu z klasnieciem pod kolanem.
5. Wdech nosem, wydech ustami syczac.

Zestaw llI.
1. W postawie zasadniczej wycigganie prawej reki w gore, lewej reki
w gore.
Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.
Skretosktony z wyprostem.
Wymachy nég w przéd i w tyt.
Wodech — sciggniecie topatek, wydech — zaokraglenie plecow.
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Zestaw V.

Krazenia glowy w prawo, w lewo.

Wyrzuty ramion w gore, w bok, w przod.

Krazenia prawg, lewg stopa.

Sktony tutowia w przod.

Przysiady i wyprosty tutowia z oddychaniem, wyprost — wdech,
przysiad — wydech.
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opracowata: Katarzyna towicka






