GIMNASTYKA ŚRÓDLEKCYJNA

Zestawy ćwiczeń

Zestawy dla klasy I i II.

Zestaw 1

1. „Ptaszek pije wodę”. Siedząc w ławce dotknięcie czołem pulpitu, wyprost ze spojrzeniem na sufit.

2. „Huśtawka”. Stojąc obok ławek swobodne wahadłowe ruchy ramion w przód i w tył, aż do zatoczenia całego koła w tył.

3. „Drzewa na wietrze”. Stojąc w lekkim rozkroku  ze wzniesionymi w górę ramionami, skłony boczne z ruchem dłoni i palców (chwianie się gałęzi podczas wiatru).

4. „Małe i duże piłeczki”. Stopy zwarte, na przemian niskie i wysokie podskoki w miejscu obunóż.

5. „W gabinecie lekarskim”. „Oddychaj głęboko – nie oddychaj” – prosi pani doktor.

Zestaw 2 

1. „Kwiatek zwiędły i kwiatek podlany”. Skłon głowy w przód z przyjęciem niedbałej postawy, skłon głowy w tył ze stopniowym wyprostem kręgosłupa.

2. „Na drabinie”. Dzieci wchodzą na krzesełko i starają się zerwać owoce z „wysokich gałęzi”, po czym cicho zeskakują na podłogę.

3. „Ptaszki wzlatują”. Z przysiadu podpartego energiczny wyprost ramion w skos, ruszając dłońmi – „piórkami” (frrrrrrr wdech) z równoczesnym przejściem do postawy stojąc, opuszczenie ramion bokiem w dół, powrót do przysiadu.

4. „Podskoki pajaca”. Podskoki rozkroczne z wymachem ramion bokiem w górę i w dół. 

5. „Nurek”. Utrudniony, głęboki, wolny wdech nosem, szybki wydech ustami.

Zestaw 3 

1. Naśladowanie kaczki, która czyści nosem szyję.

2. „Rozwieszanie bielizny”. Stojąc w lekkim rozkroku z ramionami wyciągniętymi w górę naśladowanie rozwieszania bielizny.

3. „Sadzenie ziemniaków”. Poprzez skłon w przód z dotknięciem rękoma podłogi dzieci naśladują sadzenie ziemniaków.

4. „Wiewiórki”. W półprzysiadzie, ze złączonymi z przodu dłońmi, dzieci skaczą po klasie ”z gałęzi na gałąź”.

5. „Dmuchanie na piórko”. Wdech nosem, wydech ustami.

Zestaw 4

1. „Rysowanie cyfry głową” np. 3, 6, 9.

2. „Kot wspina się po drabinie”. Z przysiadu podpartego, marsz ramionami coraz wyżej, aż do wspięcia na palce.

3. „Chód po głębokim śniegu”. Marsz z wysokim unoszeniem kolan.

4. „Zrywanie wysoko wiszących jabłek”. Wysokie podskoki z wyciąganiem prawej i lewej ręki jak najwyżej.

5. „Pastuszek gra na fujarce”. W staniu lub siadzie naśladowanie gry na fujarce, nabieranie powietrza nosem i wydmuchiwanie ustami.

Zestaw 5

1. „Mycie okien”. Stojąc, dzieci ruchem ramion naśladują czyszczenie szyb prawą i lewą ręką, tak by „pięknie lśniły”. 

2. „Malowanie ścian i sufitu”. W staniu – wznosy i opusty prawej, a następnie lewej ręki – ruchy naśladujące malowanie.

3. „Trzepanie dywanu”. Energiczna praca ramion i tułowia.

4. „Wieszanie firan”. Wejście na krzesło, ramiona w górę, zeskok.

5. „Odpoczynek po pracy”. Ramiona w górę (wdech), grzbietem dłoni „otarcie potu z czoła”, opuszczenie ramion (wydech).

Zestaw 6

1. „Co mówi ławka?”. W siadzie – przykładanie do pulpitu na przemian lewego i prawego ucha. 

2. „Ptaszek rusza skrzydełkami”. Stojąc w małym rozkroku pionowy skurcz ramion, wznosy i opusty łokci.

3. „Ptaszek szuka ziarenek”. Chodząc małymi krokami, skłony tułowia w przód ze zwrotem 

w prawo,  w lewo i za siebie. 

4.   „Podskakiwanie ptaszków”. W staniu podskoki obunóż w miejscu.

5.   „Nadmuchiwanie balonika”. Głęboki wdech nosem i wydech ustami – (ssssssss).

Zestaw 7

1. „Koń kiwa głową”. Skłony głowy w przód i w tył.

2. „Stań się jak największy” (wspięcie na palce, ramiona wysoko w górę), „stań się jak najmniejszy” (przysiad),

3. „Przekładanie nogi przez splecione ręce”. W staniu spleć ręce przed sobą i przełożyć nogę ponad rękoma, następnie wyjąć ją z powrotem. To samo z drugą nogą.

4. „Skoczki”. Podskoki zwarte w miejscu z obrotami w lewo i w prawo.

5. „Dmuchanie na gorące mleko”. Głęboki wdech i silny wydech.

Zestawy dla klasy III i IV

Zestaw 1

1. Potakiwanie i przeczenie głową z wymawianiem „tak, tak, nie, nie”.

2. „Wstać, gdy klasnę w dłonie”. Nauczyciel może stosować ruchy zwodzące uczniów.

3. „Rąbanie drzewa”. Ramiona złączone w górze; energiczny opad tułowia w przód.

4. „Zapinanie guzików na plecach”. Dotykanie łopatek dwoma rękami.

5. „Dmuchawiec”. Głęboki wdech i naśladowanie zdmuchiwania nasion mniszka.

Zestaw 2

1. „Spójrz, kto siedzi za tobą z prawej i lewej strony”.

2. „Odpędzanie się rakami od pszczół”. Poruszanie rękami wokół głowy w dowolnym kierunku.

3. „Dzwon bije”. W staniu rozkrocznym – wahadłowe, obszerne skłony tułowia w bok (w lewo, w prawo) – „bim bam”.

4. „Marsz w wysokiej trawie”. Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan.

5. Naśladowanie gry na trąbce.

Zestaw 3  

1. „Spoglądamy na własne plecy przez prawe i lewe ramię”.

2. „Nawijanie liny”. W lekkim rozkroku – obszerne krążenie lewym, a następnie, prawym ramieniem w tył z równoczesnym skłonem tułowia jak najniżej.

3. „Wbijanie nogą kołka w ziemię”. Energiczne tupnięcie prawą i lewą nogą.

4. „Naśladowanie boksera na ringu”. Wykonywanie drobnych podskoków, ruchy ramionami i głową.

5. „Zdmuchiwanie świeczek urodzinowych”.

Zestaw 4

1. „Obliczcie ruchami głowy wszystkich obecnych uczniów”.

2. W staniu z ramionami w bok – krążenie w nadgarstkach – „małe kółeczka”, krążenia ramion – „duże koła”. 

3. „Koci grzbiet”. Z przysiadu podpartego wypychanie bioder w górę do wyprostowanych nóg          i powrót do przysiadu podpartego.

4. „Przeskoki przez dużą kałużę”. 

5. Marsz z wysokim unoszeniem kolan – głęboki wdech nosem i wydech ustami.

Zestaw 5 

1. „Napisz głową swoje imię”.

2. W marszu naśladowanie człowieka zmęczonego i człowieka wypoczęteg.

3. Naśladowanie skoków na skakance.

4. „Rzucanie śnieżkami”. Rozkrok, skłony i skręty tułowia, lepienie i rzucanie „śnieżkami”.

5. Naśladowanie chodzenia po rozżarzonych węgielkach – szybkie odrywanie palców stóp od podłoża.

Zestaw 6 

1. „Zegar”. Skłony głowy w lewo, wyprost, w prawo, wyprost (tik, tak).

2. Rytmiczne wyprostny w przód i skurcze prawego, a następnie lewego ramienia – „przecinanie piłą grubego pnia” (naśladowanie głosem piłowanego drzewa.

3. Rozkrok – pionowy skurcz ramion, dłonie na barkach. Skręt tułowia w lewo, wyprost, w prawo, wyprost.

4. „Koń grzebie nogą”. Dwukrotne zaznaczenie palcami lewej nogi w wykroku i postawa. To samo z nogą prawą.

5. W siadzie w ławce – ręce na pulpicie, powolny wznos ramion przodem w górę – wdech, powolny opust ramion w dół – wydech.

Zestaw 7  

1. W staniu w małym rozkroku – ramiona wzdłuż tułowia, dłonie na zewnątrz. Skłon głowy w tył – „popatrz na sufit”, skłon głowy w przód – „popatrz na guzik pod brodą”.

2. W staniu w małym rozkroku – ręka goni rękę, lewa ręka w przód – prawa ręka w przód, lewa ręka w górę – prawa ręka w górę, lewa ręka w bok – prawa ręka w bok.

3. Postawa: ramiona splecione na karku, ruch: skręty tułowia w prawo i w lewo.

4. Z postawy wykrocznej (jedna noga wysunięta do przodu) – podskokami zmiana nóg.

5. Marsz w miejscu ze śpiewem piosenki.

Zestawy dla klasy V i VI

Zestaw 1

1. Stanie w postawie rozkrocznej – skłon głowy w prawo i w lewo z dotykaniem uchem barku. 

2. w rozkroku z lekkim pochyleniem tułowia w przód – ruchy ramion jak przy pływaniu crawlem lub żabką.

3. Bieg w miejscu z przechodzeniem od truchtu do szybkiego biegu.

4. Postawa zasadnicza z książką lub zeszytem na głowie – powolny przysiad i powrót do postawy.

5. Z postawy – ręce w górę – wdech; przysiad podparty wydech.

Zestaw 2 

1. W siadzie na krześle – dotykanie rękami podłogi z prawej i lewej strony.

2. W podskokach dotknąć prawym łokciem do lewego kolana i odwrotnie.

3. Podskoki na jednej nodze z głową pochyloną w bok – „wylewanie wody z ucha po wyjściu z basenu”. To samo na drugiej nodze.

4. „Skok z trampoliny”. Kilkakrotne sprężynowanie nóg z wahadłowym wymachem ramion w przód i w tył, zakończone wysokim wyskokiem w górę.

5. „Przesuń ołówek poprzez dmuchnięcie”. Głęboki wdech i długi, powolny wydech w kierunku leżącego ołówka.

Zestaw 3 

1. Siad w ławce – głęboki skłon głowy w przód i wyprost, naśladowanie nurkowania głową w wodzie. 

2. W postawie: pionowy skurcz ramion – krążenie ramionami w przód i w tył.

3. Bieg w miejscu z klaskaniem pod kolanami.

4. Wskazanie nogą okna, drzwi, tablicy  itp.

5. Stojąc – głęboki wdech i szybki wydech naśladujący dyszenie lokomotywy. 
Zestaw 4 

1. W lekkim rozkroku coraz głębszy skłon tułowia w przód aż do stóp z równoczesnymi ruchami ramion naśladującymi otrzepywanie się ze śniegu.

2. W rozkroku ramiona w bok; skręt tułowia w prawo i w lewo bez odrywania stóp od podłoża.

3. Podskoki z wykonaniem rozkroku w powietrzu.

4. Podskoki obunóż w miejscu, na sygnał wysoki wyskok w górę – dosięganie głową sufitu. 

5. Wdech z uniesieniem ramion nad głową, wydech połączony ze skłonem w przód i chwytem za kostki nóg. 

Zestaw 5 

1. W dwójkach ustawienie jeden obok drugiego, twarzą w jedną stronę, ręka wewnętrzna podana współćwiczącemu; wspólne wykonywanie obrotów pod złączonymi rękoma.

2. W dwójkach tyłem do siebie, chwyt pod łokcie – podskoki w miejscu.

3. W dwójkach jeden obok drugiego twarzą w jednym kierunku; obaj ćwiczący podnoszą wewnętrzne nogi, podają sobie dłonie pod ugiętymi nogami i poruszają się podskokami w przód.

4. W dwójkach przodem do siebie, ręce podane współćwiczącemu – wspólne wykonywanie przysiadów.

5. W ławce – głęboki wdech i naśladowanie zdmuchiwania płatków z kwiatka.

Zestaw 6 

1. Siedząc w ławce – skłon głowy w przód z dotknięciem brodą klatki piersiowej, następnie barku prawego i lewego.

2. Siedząc w ławce – wykonywanie ruchów ramion naśladujących wiosłowanie.

3. Stojąc w rozkroku z ramionami w bok – skrętoskłony z dotknięciem lewą dłonią prawej stopy, wyprost, to samo w drugą stronę.

4. Postawa zasadnicza, ramiona wzdłuż tułowia; podskoki obunóż, na sygnał klaśnięcie nad głową.

5. „Oddychanie w czasie pływania”. W opadzie w przód, skłon głowy w tył – wdech, skłon głowy w przód – wydech w wodzie. Ramiona naśladują ruchy „żabki”.  

Zestaw 7

1. W siadzie w ławce; skłon głowy w przód – wyprost, skłon głowy w tył – wyprost, skłon głowy w lewo – wyprost, skłon głowy w prawo – wyprost. 

2. W lekkim rozkroku – ruchy ramion i nóg imitujące walkę boksera na ringu.

3. W rozkroku, ramiona splecione na karku, skłon tułowia w lewo  z trzykrotnym pogłębieniem, postawa, to samo w stronę przeciwną. 

4. Postawa zwarta – wypychanie kolan w przód (sprężynowanie).

5. W siadzie w ławce – poziomy skurcz ramion, uwypuklenie klatki piersiowej – wdech, opuszczenie ramion z oparciem dłoni o pulpit – wydech. 
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