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ok. 5 minut

uczniowie szkoty ponadpodstawowe;j

e odprezenie i wyciszenie uczniow w trakcie lekcji

e poprawa koncentracji i skupienia uwagi

e zwiekszenie kreatywnosci i wyobrazni

e zmniejszanie napiecia psychofizycznego

e nabywanie umiejetnosci wyciszania sie i relaksacji

Cwiczenia $rédlekcyjne wprowadzane sg w trakcie trwania zajeé. Ich celem jest odprezenie
psychofizyczne, rozluznienie, zwiekszenie dotlenienia organizmu oraz koncentracji uczniéow
na zajeciach. Aktywnosci ruchowe w trakcie zajec sg charakterystyczne dla ucznidw klas
mtodszych, ale biorgc pod uwage siedzacy tryb zycia mfodziezy, duze obcigzenie czynnikami
stresogennymi, $wietnie sprawdzg sie réwniez w szkole sredniej. Wéréd ucznidéw szkot
ponadpodstawowych warto zastosowac ¢wiczenia srodlekcyjne oddechowe i rozciggajace
oraz poprawiajgce krazenie. Zaletami takich ¢wiczen bedzie redukcja stresu i napiecia,
poprawa koncentracji i uwagi oraz regulacja emocji. Cwiczenia powinny trwac ok 5 min.
Najlepiej przeprowadzié je w trakcie zaje¢ w dobrze przewietrzonych pomieszczeniach, kiedy
zauwazamy, ze uczniowie tracg skupienie a na ich twarzach pojawia sie znuzenie.

Przedstawione zestawy ¢wiczer mogg by¢ stosowane nie tylko jako przerwy relaksacyjne
podczas zajed. Przydatne bedg réwniez przed egzaminami lub w trakcie bardziej stresujgcych
okreséw. Wprowadzenie ich do codziennego planu zaje¢ moze przyniesé korzysci zaréwno
pod wzgledem fizycznego jak i psychicznego samopoczucia uczniow.

W trakcie ¢éwiczern mozna witgczyé muzyke relaksacyjna.
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Pozycja wyjsciowa (stojaca): Stan prosto, stopy rozstawione réwnolegle na
szerokos$¢ bioder, ramiona wzdtuz tutowia, dionie skierowane do wewnatrz,
brzuch wciagniety, wzrok skierowany do przodu.
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W pozycji stojacej wykonaj 5 sekundowy wdech przez nos z jednoczesnym
unoszeniem konczyn gérnych bokiem nad gtowe. Naprzemienne wyciggaj raz prawa
raz lewg reke maksymalnie w gére, rozciggajac miesnie grzbietu. Powrdt do postawy:
Wykonaj wydech przez usta jednoczes$nie opuszczajgc koiczyny gérne bokiem. Ruch
powtorz 3- 4 razy.

W pozycji stojgcej, dionie utéz na barkach, tokcie przy tutowiu— wykonaj krazenia
ramion w tyl. Wdech przez nos z jednoczesnym unoszeniem tokci do gory i
otwieraniem klatki piersiowej (ramiona réwnolegle do podtoza, topatki $ciggniete),
wydech ustami z opuszczaniem tokci w dét. Ruch powtarzamy 3 - 4 razy.

W pozycji stojgcej rozkrocznej, sktony tutowia do boku — prawa reka utozona na
biodrze, wdech nosem lewa reka uniesiona w gére. W trakcie sktonu wykonujemy
wydech-lewa reka podaza nad glowg w prawa strone. Powrdét do pozycji wyjsciowe;j.
Powtdrz ¢wiczenie 2-3 razy.

W pozycji stojacej wykonaj wdech nosem, nastepnie wraz z wydechem wykonaj
potprzysiad z jednoczesnym uniesieniem ramion w przéd réwnolegle do podtoza. Wré¢
do pozycji wyjsciowej wraz z wdechem. Cwiczenie powtérz 3-4 razy.

W pozycji stojgcej wykonaj luzne ruchy koficzynami gérnymi i dolnymi

W pozycji stojacej wykonaj powolne krazenia gtowy. Ruch rozpocznij
wdechem od prawego ramienia, nastepnie trzymajac brode blisko
mostka kieruj jg wraz z wydechem w strone lewego ramienia. Nad
lewym ramieniem skieruj wzrok w gére. Wez wdech i wykonaj kragzenie

glowy w przeciwnym kierunku. Cwiczenie powtdrz 3-4 razy.

W pozycji stojgcej wykonaj wdech, sple¢ dionie z tytu, wypchnij klatke piersiowg do
przodu, nastepnie robigc wydech wyciggnij rece do przodu, schowaj gtowe miedzy
ramionami

i zaokraglij plecy. Wré¢ do postawy. Cwiczenie powtdrz 3- 4 razy.

W pozycji stojgcej, potdz prawa reke na klatce piersiowej i przyciggnij rekg przeciwng
ramie do klatki piersiowej, tak aby poczu¢ rozcigganie miesni w okolicach topatki.
Cwiczenie powtdrz 2-3 razy.

Z pozycji stojgcej rozkrocznej tytem do tawki, wykonaj skret tutowia w prawg strone
z jednoczesnym wdechem, staraj sie dfonmi dotkngé brzegu fawki. Wré¢é do pozycji
stojgcej z jednoczesnym wydechem. W czasie skretu tutowia nie odrywaj stép od
podtoza. Wykonaj ¢wiczenie 3-4 razy.




e W pozycji stojgcej luzny opad tutowia w przdod. Powoli kreg po kregu przejdz do
postawy stojgcej. Pamietaj aby ramiona byly jak najdtuzej w zwisie. Skup sie na
pracujgcych kregach kregostupa. Nastepnie wez wdech nosem unoszac rece w gore.
Wraz z wydechem opus¢ ramiona w dét.

e W pozycji stojgcej wykonaj wdech nosem, unies barki w gére (do uszu),
wykonaj wydech ustami, $ciagnij barki w dét. Cwiczenie powtérz 3-4
razy.

e W pozycji stojgcej pochyl tutéw do prawego boku przesuwajgc palce po bocznej stronie
prawej nogi. Zatrzymaj ruch na 2 sekundy. Wré¢ do pozycji wyjsciowej. Wykonaj
¢wiczenie w lewg strong. Cato$é powtodrz 3-4 razy.

e W pozycji stojgcej, dtonie na wysokosci klatki piersiowej, tokcie i przedramiona
rownolegle do podtoza. Wykonaj trzy krétkie ruchy ramion w tyt a nastepnie jeden
odmach prostujgc ramiona w tokciach. Powtérz sekwencje ruchow 3-4 razy.

e W pozycji stojacej w rozkroku, rece na biodrach. Wykonaj krazenie bioder w lewa
strone, wrd¢ do pozycji wyjsciowej. Wykonaj krgzenie w prawg strone, wréé do pozycji
wyjsciowe]. Cwiczenie powtdrz 3- 4 razy.

e W pozycji stojacej wykonaj marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan i
naprzemienna praca ramion. Cwiczenie wykonaj w ciggu 30 sekund.

e W pozycji stojacej wykonaj powolne sktony gtowy do lewego i prawego
ramienia oraz w przéd i w tyt. Po kazdym sktonie wrd¢ do postawy.
Cwiczenie powtdrz 3-4 razy.

e W pozycji stojacej unie$ z wdechem ramiona przodem w gore, wraz z
wydechem opusc¢ ramiona bokiem do postawy wyjsciowej. Powtdrz ¢wiczenie 3-4 razy.

e W pozycji stojgcej unie$ rece do gory, spleé dtonie nad gtowg. Wykonaj powolny ruch
ramionami raz w prawa, raz w lewa strone a nastepnie powré¢ do postawy. Cwiczenie
powtdrz 2-3 razy.

e W pozycji stojgcej wykonaj wspiecie na palce nastepnie wrd¢ do pozycji wyjsciowe;j.
Cwiczenie wykonaj 3-4 razy.

e Cwiczenie oddechowe, akustyczne. Wez gteboki wdech. Wydychaj powietrze
wypowiadajgc gtosno w ciggu jednego wydechu litere ,,A” trzymajgc dton na przeponie,
litere ,,U” trzymajgc dton na krtani i litere ,M” trzymajgc dion na czubku gtowy.
Wydech powinien by¢ dwa razy dtuzszy od wdechu.
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Cwiczenia oddechowe redukujgce stres — (* s
Propozycja pierwsza:

- T
Oddechy powinny by¢ powolne, torem brzusznym, bez unoszenia —

barkéw. Cwiczenia mozna wykonaé na siedzaco lub stojgco. Uczniowie
mogaq je wykonywaé w ciggu dnia lub przed snem.

Oddychanie brzuszne. Zamknij oczy, potdz dtonie na brzuchu i skup sie na oddechu, ktéry
wypetnia Twoje ciato. Podczas wdechu brzuch powinien sie unosi¢, podczas wydechu opadaé.
Wdech gtebokoscig powinien odpowiadaé¢ wydechowi. Podczas ¢wiczenia skup uwage na
wdechu, ktéry wypetnia Twoje ciato. Cwiczenie wykonaj w ciggu 1-2 min.

Propozycja druga:

Naprzemienny oddech nosem — wptywa na synchronizacje pétkul mdézgowych, zwiekszenie
koncentracji i zmniejszenie cisnienia krwi.

UsigdZ wygodnie. Utéz prawa dton na nosie tak, aby kciukiem zastaniaé prawg dziurke nosa
a palcem matym i serdecznym lewg. Odblokuj prawg dziurke nosa i wykonaj wydech
a nastepnie gteboki wdech. Teraz zaston kciukiem prawg dziurke nosa, wypusé powietrze
lewym nozdrzem. Wykonaj wdech lewg dziurkg nosa a nastepnie zaston jg palcem serdecznym
i matym a powietrze wypus¢ dziurkg prawa. Powtarzaj oddychanie wedtug zasady: wydech
i wdech jedng dziurkg, wydech i wdech druga. Skup sie na oddechu by byt miarowy. Powtérz
¢wiczenie przez 1-2 minuty.

Propozycja trzecia:
Wydtuzanie oddechu - technika 4-7-8 — wptywa na rozluznienie catego ciata

UsigdZ wygodnie, tak by plecy, posladki, uda doktadnie przylegaty do oparcia i siedziska. Nogi
ustaw w lekkim rozkroku. Ramiona wyprostuj, dfonie rozluznij i oprzyj na udach. Utéz jezyk tuz
za zebami na podniebieniu. Zamknij oczy, skup sie wytgcznie na oddechu. Zacznij od wydechu.
Odliczajagc do 4 wykonaj gteboki wdech przez nos. Wstrzymaj oddech odliczajagc do 7
(dystrybucja tlenu w krwioobiegu). Wykonaj powolny wydech przez lekko zacisniete usta liczac
do 8. Przedstawione cykle powtarzaj przez 1-2 min.

Swietna alternatywa dla éwiczen $rédlekcyjnych pobudzajacych uczniéw do pracy moze by¢
krétki uktad taneczny przy diwiekach znanej uczniom muzyki. Uczniowie moga tanczyé
i jednoczesnie Spiewaé, co zapewne korzystnie wptynie na ich dobrostan psychofizyczny.

Propozycja znaleziona w Internecie
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https://youtu.be/h_9P_Sad4cg?feature=shared

