Przykłady ćwiczeń śródlekcyjnych

Zestaw dla uczniów klas młodszych

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

2. Wiatraki. W staniu krążenia ramion ugiętych i wyprostowanych – mały 
i duży wiatrak.

3. Szybowiec. W staniu ramiona w bok – skłony tułowia w prawo i w lewo.

4. Bączek. Podskoki w miejscu z obrotami raz w prawo, raz w lewo.

5. Chuchanie w zmarznięte ręce. Ćwiczenie oddechowe. 

Zestaw dla uczniów klas starszych

1. Wskazując ruchami głowy obliczenie wszystkich obecnych w klasie uczniów.

2. W staniu energiczny wznos ramion przodem w górę, a następnie wolne opuszczenie ramion bokiem w dół.

3. W rozkroku, dłonie splecione na szyi, skręty tułowia w prawo i w lewo.

4. W staniu ramiona w bok. Uniesienie prawej nogi i klaśnięcie pod jej kolanem, następnie lewa noga.

5. Głęboki wdech, wydech z wymawianiem głoski „sss”, „rrr”.

