CWICZENIA SRODLEKCYJNE
W EDUKACJI WCZRESNOSZKOLNEJ
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Dhlugotrwala praca powoduje czesto u ucznia objawy zmeczenia i znuzenia,
w wyniku czego obniza sie sprawnosc¢ ukladu nerwowego i mieSniowego oraz
nastepuje ostabienie funkcji wegetatywnych. Oddech staje sie plytki
i powierzchniowy, nastepuja zaburzenia w krazeniu, zaleganie krwi Zylnej
w naczyniach krwionosnych miednicy i konczyn dolnych. Uczen zaczyna
przybiera¢ niedbata i wadliwa pozycje, garbi sie, kreci w lawce, co sprzyja
powstawaniu i utrwalaniu wad postawy.

Zmeczeniu ulegaja takze narzady zmystow, a mianowicie oczy i uszy czynnie
zaangazowane w pracy lekcyjnej. Dochodzi jeszcze do tego obciazenie miesni
reki przy czynnosciach pisania, rysowania, wycinania, itp. Nalezy rowniez
bra¢ pod uwage momenty emocjonalne towarzyszace lekcji, obawa przed
wywolaniem do odpowiedzi, stan napiecia na lekcji o zywej tresci lub nude
na zajeciach malo interesujacych.

Prosta i skuteczna forma przeciwdzialania tym negatywnym zjawiskom jest
stosowanie podczas zaje¢ lekcyjnych, zapomnianych i lekcewazonych,
kilkuminutowych przerw przeznaczonych na przeprowadzenie c¢wiczen
srodlekcyjnych. Chwilowe skierowanie uwagi na inne tory jest czynnym
wypoczynkiem dla umystu ucznia, co znacznie ulatwia proces przyswajania
wiedzy.

Zaobserwowanie na lekcji przez nauczyciela objawow zmeczenia i znuzenia,
takich jak: spadek percepcji, brak skupienia uwagi, oznaki niepokoju lub
apatii, sa sygnatem do przerwania lekcji i rozpoczecia ¢wiczen
srodlekcyjnych.

ZESTAW 1

> Rysowanie cyfr glowa, np. 3, 6, 9 itp.

> Rozwieszanie bielizny. Stojac w lekkim rozkroku z
wyciagnietymi ramionami w gore — nasladowanie rozwieszania
bielizny.

> Zbieranie owocow. Sklony i skrety tulowia nasladujace
zbieranie owocow lezacych pod drzewami.

» Podskoki pajaca. W staniu podskoki z wymachem ramion w bok
iw dot.

» Nadmuchiwanie balonika. Gleboki wdech nosem i wydech
ustami (,,sss”).

ZESTAW 11
» ”Czlowiek guma” dzieci wykonuja przysiad, zwijaja sie w
kuleczke, a nastepnie przechodza do pozycji stojacej w rozkroku
rozciagajac ciato i rece w gore i do boku.
> Kwiatek zwiedly i kwiatek podlany. Sklony glowy w przod z
przyjeciem niedbalej postawy, skton glowy w tyl ze stopniowym
wyprostem kregostupa.
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Hustawka. Stojac obok lawek swobodne, wahadtlowe ruchy
ramion w przod i w tyl, az do zatoczenia catego kota w tytl.
Drzewo na wietrze. Stojac w lekkim rozkroku ze wzniesionymi
w gore w bok ramionami, sklony boczne z ruchem dtoni i palcow
— chwianie sie galezi podczas wiatru.

Male i duze pileczki. Stopy zwarte, na przemian niskie i
wysokie podskoki w miejscu obunoz na palcach.

Dmuchanie na piorka. Wdech nosem i wydech ustami.

ZESTAW III
Zegar. Sklon glowy w lewo, wyprost, w prawo, wyprost ( tik —
tak).
Dotykanie w siadzie prawa reka lewej lopatki i odwrotnie, lewg
reka prawej topatki.
Sprezyna. Wykonywanie rytmicznych polprzysiadow.
Skaczace zabki. Nasladowanie w miejscu skokow zabek.
Gaszenie Swieczki. Gleboki wdech i wydech.

ZESTAW IV
Sklony glowy w przod z przyjeciem niedbatej postawy, sklon
glowy w tyl ze stopniowym wyprostem kregostupa.
Karly i olbrzymy. Z przysiadu podpartego wyprost do wspiecia
na palce z przeniesieniem ramion w gore.
Stajemy jak zuraw. Na klasniecie nauczyciela stanie na jednej
nodze, przelozenie reki pod kolanem wzniesionej nogi i chwyt za
nos. Na nastepne klasniecie zmiana nogi.
Marsz w miejscu. Wysokie unoszenie kolan ze Spiewem.

ZESTAW V
Rysowanie litery glowa np. C, I, S, itp.
Policjant. Nauczyciel kieruje ruchem na skrzyzowaniu
pokazujac reka rozne kierunki. Dzieci nasladuja go.
Korkociag. Siedzac na tawce, ramiona na biodrach skrety
tulowia w prawo i w lewo z wycigganiem tulowia w gore.
Otrzepywanie butéw z piasku przed wejsciem do szkoty.
W marszu na palcach w miejscu — glteboki wdech, na pietach -
wydech.

ZESTAW VI
Kon kiwa glowa. Sklony glowy w przod z lekkim przyciaganiem
brody, i w tyl, z wydtuzaniem szyi.
Zabka. Stojac, wykonywanie ruchéw ptywackich zabki rekami a
nastepnie siedzac na krzesle tylem do siebie, wykonywanie
ruchow ptywackich zabki nogami.
Zanurzanie sie do wody. Dwojkami do siebie trzymajac sie za
rece przysiady i powrot do postawy.
Szycie na maszynie. Podskoki obunéz w przod i tyt.
Gaszenie zapalki. Gleboki wdech i wydech.



ZESTAW VII
Pajac kiwa glowa. Sklony glowy w przod i w tytl.
Pajac rysuje kola. W malym rozkroku ramiona w bok,
rysowanie coraz wiekszych kot, a nastepnie coraz mniejszych.
Pajac jedzie na rowerze. Siedzac tylem do siebie nasladujemy
ruchy nog podczas jazdy rowerem.
Podskoki pajaca. W staniu podskoki z wymachami ramion w
bok i w dot
Pajac w staniu wykonuje kilka glebokich wdechow i wydechow.




