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ZAJĘCIA ŚRÓDLEKCYJNE

Zdrowotne funkcje ćwiczeń śródlekcyjnych

Dzisiejsza szkoła nie stwarza uczniom idealnych warunków dla optymalnej wy​dajności pracy umysłowej, dla zdrowia i dla wypoczynku. Wśród całego kom​pleksu przyczyn mających bezpośredni wpływ na zdrowie, na stan fizjologiczny i samopoczucie ucznia dwa czynniki ma​ją znaczenie zasadnicze. Są to:
– mikroklimat szkolnych pomiesz​czeń,
– organizacja pracy umysłowej ucznia.
Do elementów wpływających nieko​rzystnie na wydajność pracy umysłowej ucznia zaliczyć można: dużą liczebność uczniów w klasie, złe warunki do prowa​dzenia zajęć ruchowych, hałas, zachwia​ny bilans ruchowy, przebywanie przez dłuższy czas w zamkniętych i dusznych pomieszczeniach, nieodpowiednie oświe​tlenie oraz niedostosowane do wymiarów ciała uczniów meble szkolne.
Także organizacja pracy ucznia w na​dal funkcjonującym systemie klasowo-lekcyjnym pozostawia wiele do życze​nia.

Długotrwała praca umysłowa i towa​rzysząca jej mała aktywność fizyczna po​woduje często u uczniów objawy zmę​czenia i znużenia, w wyniku czego bar​dzo poważnie obniża się sprawność ukła​du nerwowego oraz następuje osłabienie funkcji wegetatywnych. Oddech staje się płytki, następują zaburzenia w krążeniu, zaleganie krwi żylnej w naczyniach krwionośnych miednicy i kończyn dol​nych. Dziecko zaczyna przybierać nie​dbałą i wadliwą postawę, garbi się, co sprzyja powstawaniu wad postawy ciała.
Zmęczeniu ulegają także narządy zmy​słów, a mianowicie oczy i uszy, czynnie zaangażowane w pracy. Dochodzi jesz​cze do tego duże obciążenie ręki przy czynnościach pisania. Trzeba też wziąć pod uwagę momenty emocjonalne towa​rzyszące lekcji, ciągła obawa przed wy​wołaniem do odpowiedzi, stan napięcia na lekcjach o żywej treści i nudę na zajęciach mało interesujących.
Dobrym sposobem przeciwdziałania tym negatywnym zjawiskom jest stoso​wanie podczas zajęć lekcyjnych kilku​minutowych przerw przeznaczonych na ćwiczenia śródlekcyjne. To chwilowe skierowanie uwagi na inne tory jest czyn​nym wypoczynkiem dla umysłu ucznia, co znacznie ułatwia proces przyswajania wiedzy.
Zaobserwowanie u uczniów na lekcji objawów zmęczenia i znużenia, takich jak: spadek percepcji, brak skupienia uwagi, oznaki niepokoju lub apatii, są sygnałem do przerwania lekcji i rozpo​częcia ćwiczeń. Czas pojawiania się tych niekorzystnych objawów zależy od:
– wieku uczniów, im dzieci młodsze tym się szybciej męczą;
– stopnia wdrożenia do obowiązków szkolnych, dla dziecka będącego w I kla​sie wszystko jest nowe, wszystko je bawi, ale i szybciej męczy;
– charakteru lekcji, w jednakowym stopniu męczą ucznia lekcje monotonne, jak i lekcje wymagające aktywnej po​stawy;
– warunków higienicznych, mała ku​batura pomieszczeń i zagęszczenie w kla​sie źle wpływają na samopoczucie uczniów;
– usytuowania lekcji w planie dzien​nym, im późniejsza pora lekcji tym więk​sze zmęczenie ucznia;
– pory roku, wiosną i jesienią orga​nizm ucznia jest znacznie mniej odporny na zmęczenie, w zimę zaś uczeń ma mniejsze możliwości aktywności fizycz​nej w czasie pobytu w szkole.
Podstawowym celem ćwiczeń śródlek​cyjnych jest osiągnięcie stanu psychicz​nego i fizycznego odprężenia, a nie roz​wijanie sprawności fizycznej. Ćwiczenia te  powinny  więc  spełniać  następujące funkcje:
1) funkcje relaksacyjną, która polega na przeciwdziałaniu negatywnym skut​kom zmęczenia nagromadzonego w cią​gu dnia pracy, przez odwrócenie uwagi uczniów od zagadnień związanych z lek​cją;
2) funkcję stymulującą, której istota polega na ożywieniu czynności wegetaty​wnych, oddychania i krążenia, odciąże​niu analizatora wzrokowego i słuchowe​go;
3) funkcję korekcyjną, która polega na korygowaniu postawy, poprzez przyj​mowanie prawidłowej sylwetki wymu​szanej działalnością ruchową, rozciągnięcie przykurczonych w czasie siedzenia w ławce mięśni klatki piersiowej i zmu​szeniu do pracy rozciągniętych nadmier​nie mięśni grzbietu;
4) funkcję dydaktyczną, której isto​tą jest wyrabianie trwałego nawyku ak​tywnego wypoczynku i regeneracji sił w czasie pracy umysłowej, w szkole i w domu.
Błędy organizacyjne, brak dyscypliny, formalne ich traktowanie przez nauczy​cieli i dyrekcje szkół, a także stosowanie czasem tych ćwiczeń w nieodpowiednim momencie (np. równoczesne ćwiczenia we wszystkich klasach o określonej po​rze, czy też wykonywanie identycznych zestawów) mogą sprawić, że nie przynio​są one spodziewanych korzyści i wpłyną na całkowitą dezorganizację procesu lek​cyjnego.
Dlatego przy wprowadzaniu ćwiczeń śródlekcyjnych zaleca się uwzględniać następujące wskazania organizacyjno-metodyczne:
• Przerwy przeznaczone na ćwiczenia śródlekcyjne powinny trwać od 2 do 3 minut. W klasach niższych, w dni, w których nie ma lekcji wychowania fizycznego, można przedłużyć czas przerw na ćwiczenia do 5 minut.

• Ćwiczenia te należy wprowadzać w tych momentach, gdy nauczyciel za​uważy znużenie uczniów.
• Ćwiczenia powinno się prowadzić w przewietrzonej izbie lekcyjnej, przy otwartych oknach.
• Ćwiczenia śródlekcyjne w klasach niższych prowadzi nauczyciel, w klasach starszych może tę funkcję powierzyć uczniowi.
• Biorąc pod uwagę relaksacyjną funkcję tych ćwiczeń należy dążyć do wytworzenia atmosfery radości, pogody i swobody ruchu.
• W doborze ćwiczeń można wyko​rzystywać treści zawarte w programie wychowania fizycznego.
• Przy programowaniu zestawów ćwi​czeń trzeba przede wszystkim uwzględ​nić te ćwiczenia, które uaktywniają mięś​nie i stawy, męczące się najbardziej wskutek jednostronnej i często niewłaś​ciwej postawy ucznia podczas pracy szkolnej.
•   W czasie ćwiczeń należy przestrze​gać zasad bezpieczeństwa i higieny pra​cy.
• W klasach niższych najwłaściwszą metodą ćwiczeń śródlekcyjnych jest me​toda zabawowa – naśladowcza, a w kla​sach starszych także inne metody.
•   Wskazane jest stosowanie akompa​niamentu muzycznego podczas ćwiczeń.
Tok ćwiczeń śródlekcyjnych
Tok ćwiczeń stosowanych w prze​rwach śródlekcyjnych powinien składać się z pięciu pozycji uszeregowanych we​dług następującego schematu:
1) ćwiczenia szyi
2) ćwiczenia ramion
3) ćwiczenia tułowia w różnych płaszczyznach
4) ćwiczenia nóg
5) ćwiczenia oddechowe lub śpiew
Przykładowe zestawy ćwiczeń śródlek​cyjnych
Klasy I – III
• „Rysowanie kół głową”. W siadzie w ławce, obszerne krążenia głową w prawo i w lewo.
• „Malowanie ścian i sufitu”. W staniu, ruchy naśladujące malowanie, prawą i lewą ręką.
• „Drzewa na wietrze”. Stojąc w lekkim rozkroku ze wzniesionymi w górę ra​mionami                – skłony boczne z ruchem dłoni i palców (chwianie się gałęzi podczas wiatru).
• „Małe i duże piłeczki”. Niskie i wyso​kie podskoki na palcach naśladujące odbijanie się piłek małych i dużych.
• „Nadmuchiwanie balonika”. Głęboki wdech nosem i wydech ustami do balo​nika („ssss...”).

Klasy starsze
• Stanie w postawie rozkrocznej – skłony głowy w prawo i w lewo z dotykaniem uchem barku.

• Stanie w rozkroku z lekkim pochyle​niem tułowia w przód – ruchy ramion, jak przy pływaniu crawlem lub żabką. 

• W staniu z rękami splecionymi przed sobą - przekładanie nogi lewej, później prawej ponad rękami, powrót nóg.

• Podskoki na lewej nodze z głową prze​chyloną w lewą stronę - „wylewanie wody z ucha po kąpieli”, to samo na drugiej nodze.

• Siedząc w ławce (na krześle), ręce na pulpicie - powolny wznos ramion w górę w skos           – wdech, opust ramion w dół – wydech. 

