ZDROWOTNY WPLYW CWICZEN SRODLEKCYJNYCH

NA ROZWIJAJACY SIE ORGANIZM UCZNIA

wSport jest z pewnosciq jednq
z najbardziej popularnych dziedzin
ludzkiej dziatalnosci i moze wywierac
wphw na zachowanie ludzi, zwlaszcza

mtodych”
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Rozwijajacy si¢ mtody organizm ucznia w wieku 7-10 lat potrzebuje 3-4 godzin dziennie ruchu
dla prawidlowego rozwoju psychofizycznego. Dlugotrwala praca umystowa w czasie zajgé
lekcyjnych powoduje zmgczenie 1 znuzenie u ucznia. Znuzony uczen przyjmuje niedbala pozycje
w tawce szkolnej, garbi sig, wierci i jest niespokojny podczas zaje¢ klasowo-lekcyjnych.

Zalecenia higieny szkolnej mowia o koniecznos$ci przeplatania zaje¢ lekcyjnych ¢wiczeniami
$rodlekeyjnymi, aby dzieci miaty mozliwos¢ ruchowego wyzycia sie przez kilka minut. Cwiczenia
nalezy przeprowadzac o kazdej porze roku, a zwtaszcza zima, gdy uczen jest mato aktywny
fizycznie 1 jest mniej odporny na zmgczenie. Nauczyciel dostrzegajac zniecierpliwienie i

zmeczenie u dzieci podczas lekcji powinien przeprowadzi¢ ¢wiczenia ruchowe, ktore zapobiegna
przeciazeniu praca umystowa.

Celem ¢wiczen $rodlekeyjnych jest osiagnigeie stanu psychicznego i fizycznego odprgzenia i
rozwijanie sprawnosci fizycznej.

Cwiczenia ruchowe podczas lekcji spetniaja nastepujace funkcje:
* Funkcje relaksacyjna, ktora polega na przeciwdziataniu negatywnym skutkom zmegczenia

nagromadzonego podczas pracy umystowej



* Funkcje¢ stymulujaca, ktorej istota polega na ozywieniu czynnosci wegetatywnych , oddychania
1 krazenia, odciazeniu analizatora wzrokowego i stuchowego

* Funkcje korekcyjna, ktora polega na korygowaniu postawy ciata dziecka poprzez przyjmowanie
prawidlowej pozycji w staniu 1 poprzez ¢wiczenia rozciagajace przykurczone mig$nie klatki
piersiowej 1 mig$nie grzbietu w czasie siedzenia ucznia w fawce

* Funkcj¢ dydaktyczna, ktorej istota jest wyrabianie trwatego nawyku aktywnego wypoczynku i

regeneracji sit w czasie pracy umystowej w szkole.

Wskazowki organizacyjno-metodyczne do przeprowadzenia ¢wiczen :

* Przerwy do ¢wiczen $rddlekcyjnych w klasach 1-3 powinny trwa¢ od 2 do 3 minut, a nawet 5
minut w tym dniu, gdy nie ma lekcji wychowania fizycznego

* Cwiczenia przeprowadza nauczyciel w momencie, gdy zauwazy znuzenie uczniow

* Nalezy obowiazkowo otworzy¢ okno podczas wykonywania ¢wiczen

* Nalezy przestrzega¢ zasad bezpieczenstwa i higieny przez wtasciwe ustawienie uczniow.
Cwiczenia uczniowie wykonuja na wyktadzinie lub przy tawkach

* Unikamy podczas ¢wiczen hatasu , mozna wykorzysta¢ muzyke, ktora jest elementem
ozywiajacym i odprezajacym

* W doborze ¢wiczen powinno si¢ wykorzystac tresci zawarte w programie nauczania
wychowania fizycznego w klasach 1-3

* Zestawy ¢wiczen winny uwzglednia¢ ¢wiczenia, ktore uaktywniaja migsnie i stawy meczace sig
podczas dlugotrwatej siedzacej pozycji ucznia w tawce

* W klasach mtodszych najwtasciwsza metoda ¢wiczen ruchowych jest metoda zadaniowa
1 zabawowo-nasladowcza

Zestawy ¢wiczen §rddlekcyjnych obejmuja 5 pozycji uszeregowanych wg schematu:



* Cwiczenia szyi to wolne lub szybkie sktony, skrety i krazenia glowy. Celem ich jest prawidlowe
ustawienie gtowy i ksztattowanie naturalnych krzywizn krggostupa

* Cwiczenia ramion angazuja gléwnie mieénie obreczy barkowej, ramion, przedramion i dtoni.
Sa to skurcze pionowe i poziome, wymachy, rzuty, wyprosty i krazenia jednoracz i oburacz
wykonane w roznych kierunkach

* Cwiczenia tutowia w roéznych pozycjach pobudzaja uktad krazenia i oddychania, poprawiaja
postawg ciala , zwigkszaja gibkos$¢, elastyczno$¢ kregostupa. Sa to sktony w przod 1 w tyt,
skrety 1 krazenia tutowia

* Cwiczenia noég maja na celu rozruszanie stawdw konczyn dolnych. Sa to chody, biegi,
podskoki jednon6z, obunéz wykonane w miejscu lub w réznych kierunkach

* Cwiczenia oddechowe lub $piew to takie éwiczenia, ktorych zadaniem jest zwigkszenie
pojemnosci zyciowej 1 wentylacji ptuc. Naturalnym ozywieniem i uatrakcyjnieniem ¢wiczen

moze by¢ muzyka lub §piew
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