Ćwiczenia relaksacyjne międzylekcyjne

klasa:  I, II S.P. lekkie

data: 25.03- 27.03 2020

Nauczyciel: Konrad Zaorski

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

 Zestawy ćwiczeń śródlekcyjnych dla klasy I

ZESTAW I 

1. „Potakiwanie i przeczenie” Postawa swobodna. Wolne skręty głowy w lewo i prawo, wymawiać „nie, nie, nie” – wolne skłony głowy w przód i tył, wymawiać „tak, tak”

2.  „Huśtawka” w staniu stopy złączone. Swobodne ruchy wahadłowe ramion w przód i tył, aż do zatoczenia całego koła do przodu i ku tyłowi, rytmicznie powtarzać. 

3.  „Małe piłeczki” stopy złączone, wspięcie, podskoki w miejscu obunóż na palcach.

4.   „Łapanie motyla” w staniu szybkie skręty tułowia z klaśnięciem w dłonie na wysokości głowy lub wyżej (naśladowanie chwytania motyli).

5.  .„Balonik” ćwiczenia oddechowe. Głęboki wdech nosem (pełen balonik) wydech ustami – jak najdłużej ssssss, (pusty balonik). 

ZESTAW II

1. „Młynek” mały rozkrok, stopy równolegle, skurcz pionowy ramion przodem w górę i w tył.

2.  „Zegar z podstawką” w staniu stopy złączone, ramiona wzdłuż ciała. Bardzo wolne skłony głowy boczne (tik, tak).

3.   „Witanie się z sufitem, kolankami stopami” mały rozkrok, stopy równolegle, ramiona w górę i w skos, popatrzeć na sufit, dwukrotne pogłębienie skłonu tułowia w przód z dotknięciem kolan i stóp. Głowa między ramionami.

4.  „Krakowiaczek” siad, uderzenie 2 razy palcami stóp, 2 razy piętami o podłogę, palce stóp w górę. 5. „Dmuchanie na wiatraczek” ćwiczenia oddechowe. 

