Zabawy Srddlekcyjne dla ucznidw klas I-llI

W celu uatrakcyjnienia zajec¢ szkolnych, odprezenia i zrelaksowania uczniéw klas mtodszych
nalezy pamieta¢ o stosowaniu przerw srodlekcyjnych.

Cwiczenia $rédlekcyjne maja na celu:

- przeciwdziatanie skutkom zmeczenia

- ozywienie funkcji wegetatywnych

- ufatwienie dalszego procesu przyswajania materiatu nauczania

Ponizej zamieszczam przyktady zabaw do wykorzystania w klasie lub grupie.

| zestaw — zabawy na koncentracje uwagi

Oklask — uczestnicy siedzg w kregu. Po okregu krazy oklask — dzieci klaszczg po kolei, zgodnie
z ruchem wskazowek zegara. Gdy ktos klasnie dwa razy, zmienia sie kierunek oklasku.

Co stysze? — w wyznaczonym przez prowadzgcego czasie, dzieci prébujg w ciszy ustyszed i
zapamietac jak najwiecej réznych odgtosow. Po czasie uczestnicy wyliczajg i nazywaja
ustyszane odgtosy.

Chodzenie — uczestnicy chodzg swobodnie po sali. Prowadzgcy zmienia co jakis czas
polecenia, np. chodzimy jak ludzie bardzo zmeczeni, smutni, radosni, zamysleni. Chodzimy z
otwartym parasolem, pod wiatr, po gorgcym piasku, skaczac po kamieniach.

Szukanie koloréow — dzieci starajg sie odszuka¢ w klasie przedmiotéw w podanym przez
prowadzgcego kolorze, np. wszyscy dotykajg niebieskiego, szukamy czego$ w kolorze z6ttym
itd.

Il zestaw — zabawy na roztadowanie napiecia

Satatka owocowa — uczestnicy siedzg w kregu. Jedno dziecko stoi na srodku. Grupa
podzielona jest na owoce /banany, mandarynki, gruszki/. Dziecko stojgce na Srodku
wywotuje do zamiany miejsc wybrane owoce, np. wstajg wszystkie banany i zamieniaja sie
miejscami. Na hasto: satatka owocowa wszyscy zamieniajg sie miejscami. Osoba na srodku
stara sie usigs¢ na wolnym miejscu.

Wszyscy, ktorzy lubig — uczestnicy siedzg w kregu. Jedno dziecko stoi na srodku i moéwi:
Wstajg wszyscy, ktorzy lubig np. stodycze, lody ... Te dzieci, ktdre lubig stodycze zamieniajg
miejsca.



Pasazerowie statku — dzieci wyobrazajg sobie, ze sg pasazerami statku. Prowadzgcy wyjasnia
znaczenia poszczegdlnych komend:

- na prawa burte — wszyscy biegng na prawag strone klasy lub korytarza
- na lewg burte — wszyscy biegng na lewg strone

- na dzidéb — do przodu

- na rufe — do tytu

Papierowe kule — wszyscy ugniatajg z gazet kule. Na srodku sali wyznaczamy linie, dzielac ja
na dwie rowne czesci. Uczestnikdw dzielimy na dwie réwne grupy, kazda zabiera ze sobg
taka samg ilos¢ papierowych kulek. Na sygnat prowadzgcego wszyscy rzucajg na teren
przeciwnika tyle pitek, ile moga. Po minucie koriczymy zabawe. Druzyna, na ktérej polu jest
mniej pitek, wygrywa.

Il zestaw — zabawy relaksacyjne

Masaz grupowy — dzieci dobierajg sie parami i siadajg na wyktadzinie, jeden za drugim. Na
hasto prowadzgcego osoba siedzaca z tytu stara sie masowacd plecy kolegi zgodnie z
opowiadaniem:

Pisata pani na maszynie: ABC i przecinek /dziecko stuka trzy razy na plecach kolegi, udajac
pisanie literek. Przecinek zaznaczamy dotykajgc ucha kolegi/. Pani pisata o tym, ze ptyneta
rzeczka / rysujemy palcami kretg rzeczke/, przez rzeczke przeszta pani na ostrych
szpileczkach / zaznaczamy kroki pani/, przebiegty stonie / pigstkami delikatnie uderzamy w
plecy kolegi/. Nad rzeczkg zaswiecito stoneczko / okreznymi ruchami rgk masujemy plecy/,
niestety zaczat padac deszczyk / palcami zaznaczamy krople deszczu/ czy przeszedt
dreszczyk? / taskoczemy kolege z tytu jego szyi/. Zamiana miejsc i osoba masowana masuje
teraz swojego kolege.

Szum morza — prowadzacy wtgcza muzyke relaksacyjng /szum morza/, dzieci lezg na
wyktadzinie i wyobrazajg sobie, ze opalajg sie nad morzem. Na prosbe prowadzgcego
napinajg poszczegdlne partie miesni i rozluzniaja.
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