Ćwiczenia relaksacyjne międzylekcyjne

klasa: II,III,U.z.

data: 25.03- 27.03 2020

Nauczyciel: Konrad Zaorski

Ćwiczenia należy wykonywać w przerwach między zajęciami po 5-10 min.

 ZESTAW ĆWICZEŃ ŚRÓDLEKCYJNYCH DLA KLAS MŁODSZYCH:

Ćwiczenie 1

 „Piłka skacze” – dzieci w postawie stojąc podskakują w miejscu.

Ćwiczenie 2 

„Rozwieszanie bielizny” – dzieci stojąc w rozkroku unoszą ramiona w górę.

Ćwiczenie 3

 „Chodzenie po schodach” – podnoszenie i opuszczanie kolan w postawie stojąc.

Ćwiczenie 4

 „Drzewa na wietrze” – skłony tułowia z ramionami trzymanymi w górze w płaszczyźnie czołowej (w bok).

Ćwiczenie 5

 „Wróbelki pijące wodę” – skłony tułowia w przód w pozycji siedzącej.

Ćwiczenie 6

 „Latające ptaszki” – ruchy ramion naśladujące wzbijającego się ptaka.

Ćwiczenie 7 

„Rozwijający się kwiatek” – dzieci naśladują cykl wzrostu roślinki przechodząc od pozycji siedzącej do pozycji stojącej z wyciągniętymi ramionami w górze.

Ćwiczenie 8 

Ćwiczenia oddechowe z piórkiem lub watką – dzieci starają się jak najdłużej utrzymać piórko w powietrzu dmuchając w nie od dołu.


