Beata Kownacka

Katarzyna Zych

nauczycielki wych. fiz.

w Zespole Szkot
Ekonomiczno-Administracyjnych we Wroctawiu

CWICZENIA SRODLEKCYJNE

Ruch jest jedpn z najwaniejszych potrzeb czlowieka, zwlaszcza dzieci | miadzie
Stymuluje rozwdj organizmu, jest nieodzowny w utrzymaniu dobrej kondycji i zdrowia
zarowno fizycznego, jak i psychicznego. Ponadto sprawdzalaskonale jako nagdzie
walki ze stresem, zagniem i przepracowaniem umystowym.

Grono nauczycieli wychowian fizycznego Zespotu Szkét Ekonomiczno -
Administracyjnych we Wroctawiu systematycznie wspotpracuje z Wydziatem Zdrowia UM,
biorac wielokrotnie udziat w dziataniach prozdrotmych. Jednym z ostatnich pomystéw byta
realizacja programu profilajki wad postawy pt. ,Prosto do Europy” autorstwa Beaty
Kownackiej, Katarzyny Zych i Matgorzaty Wojnarskiej w ramach kampanii ,Trzymaj si
prosto”. Jednym z istotnych sktadowych programu bylo propagowaivieczen
srodlekcyjnych jako prafaktyki wad postawy.

Problem wad postawy zatacza coraz szersgy. Kbotyczy on ucznidow w kalej grupie
wiekowej. ROwnie w naszej szkole ogromna ¢§z miodziezy ma stwierdzone tdhego
rodzaju wady postawy. Wgina diagnoza zjawiska, przeprowadzona przezegmeérke
szkolm pang Matgorzag Szymulak i MatgorzatWojnarsk — nauczyciells wf, wykazataze
jest to 24 % uczniow klas pierwszych.adgnozy dokonano na podstawie wywiadu i danych
zawartych w kartach zdrowia uczniéw. W oparciu o obserwacje uczniow podczas lekcji
wychowania fizycznego nmma sdzi¢, iz rzeczywista liczba osdéb z wadami postawy jest
duzo wieksza.

W szkolnym systemie lekcyjnym organizacja pracy umystowej ucznia powodige cz
wystepowanie objawéw zgtzenia iznuenia, co obma jego sprawn@d umystowva.
Dtugotrwata praca ucznia w pozycji siedej, w zamkngtych, zle wentylowanych i agsto
zbyt ciasnych pomieszczeniach, otairéwniez funkcje wegetatywne. W kou uczé
przybiera wadliw postaw, co sprzyja powstawaniu i utrwalaniu wad postawy. hifyz
zmystow, takie jak oczy i uszy, czynnie zaarm@ane podczas lekcji ta& mecza sic.

Istotnym elementem przeciwdziatania tym zjawiskom jest stosowamiezen
srodlekcyjnych. Nie bojmy si ze takie ¢wiczenia zdezorganizaj tok lekcyjny. Nie
proponujemy formalnego traktowania tego tematadnych réwnoczesnychwiczen we
wszystkich klasach o okilenej porze! Jednak, gdy widzimy u uczniéw spadek percepcji,
brak skupienia uwagi, warto przergv@a chwik lekcje, otworzy¥ okno iwykona kilka
prostychéwiczen dapcych fizyczne i psychiczne odgenie.

W naszej szkole praktyka tyeh¢wiczen jest rzadko stosowana, o czymiadcz wyniki
ankiety przeprowadzonej przez Be#townacka i Katarzyg Zych wsrod losowo wybranych
nauczycieli ranych przedmiotéw. Jedynie 3 % ankietowanych stosagyeiczenia
srédlekcyjne, ché do znajoméci problematyki przyznaje i60 % z nich. Optymistyczne
wydaje s¢, ze & 70 % ankietowanych chce pebiaé swop wiedz i umiejgtnosci w tym
zakresie. Wychodz naprzeciw tym potrzebom pragniemy przedstakilka naszych
propozycji.



Zanim przysipimy do ¢wiczen $srodlekcyjnych pangtajmy, jakie funkcje musz one
spetnid:
» relaksacyjna — odpezenie, poprawienie funkcjonowania uktadu nerwowego,
receptoréw wzroku i stuchu,
* stymulujaca — pobudzenie ukiadu &renia i oddychania, dotlenienie uktadu

nerwowego,
» korekcyjna — przyjmowanie prawidtowej postawy ciata,
» dydaktyczna — wyrabianie nawyku aktywnego wypoczynku podczas pracy
umystowej.
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Warto réwniez pamietaé o kilku zasadach orgalizacyjno-metodycznych:
e czas trwanig&wiczen to 2-3 min.
» ¢wiczymy przyotwartych oknach
» ¢wiczenia musg by¢ proste, fatwedo wykonania na matej przestrzeihiezpieczne
* nalez zadb& o dobry nastréj, atmosfeg raddci i swobody — pomocna tu me by
muzyka
» ¢wiczenia mae prowadz nauczyciel lub uczé do tego przygotowany.

Nasze propozycjéwiczen oparte § na metodzie zabawowej i zadaniowej, €laatorzy
prac z zakresutwiczen srodlekcyjnych cgsto rezerwuyj je tylko dla dzieci, mitodziey
pozostawiggc meto@ scista. Wykorzystuac dostpne podczas zg przybory szkolne, ktore
spetnig mog role nietypowych przyboréw do éwiczen, mazemy znacznie uatrakcyjria
zadania ruchowe. Do tego mpsjuzycé:

» kartki papieru,

* Qazety,

» dhlugopisy,

» Kksigzki i zeszyty,

» woreczki foliowe po drugimsniadaniu,

» rolki po r ¢cznikach papierowych itp.,
jednym stowem to, co mamy poeks. Zalezy to od wyobrani i poczucia humoru uczniéw
i nauczycieli.

Nasze propozycjgwiczen srodlekcyjnych:

1. ,Meksykaiska fala” — uczniowie wstajpojedynczo unosz rece w goe; fala” moze
przesuwa sie wzdtuz rzedow, szeregdw tawek.



2. Przefcie dookota tawki z kazka na gtowie.
3. Z ksiazka lub zeszytem na gtowie wykofikilka przysiadéw; mgna zorganizow&a
konkurs, kto zrobi ich wice).

Ry !

4. Podbijanie otwa#t dionia kulki ze zgniecionej kartki papieruwtwiczenie mana
wykona indywidualnie lub w parach.

5. Gra w tapki.

6. Rzuty kulkami z papieru do wyznaczonego celu, np. do ustawionegodiau klasy
kosza na&mieci.

7. Przekiadanie dtugopisu guzy palcami jednej dfoni.



8. Uczniowie ustawieni w kigu podag sobie po kolei diugopis (rotkpo reczniku
papierowym) trzymajc go megdzy kolanami.

9. Lekki woreczek foliowy naley podrzucé i dmuchagc w goe utrzyma& go jak
najdtuzej w powietrzu.

Opracowaty: Beata Kownacka i Katarzyna Zych



