SZKOŁA PODSTAWOWA NR 3

W NAMYSŁOWIE

REFERAT: Realizacja programu „ŻYJ ZDROWO”.

Troska o prawidłowy rozwój dzieci  w oparciu o zdrowotną funkcję ćwiczeń śródlekcyjnych i  międzylekcyjnych .

„...Ciągle być poważnym i nieustannie pracować żaden człowiek nie zdoła. Zmęczone ciało wymaga odpoczynku, znużony umysł wytchnienia, a dusza pragnie wesołości, tego nastroju który życie milszym czyni. Tego wszystkiego dostarcza zabawa w szerokim znaczeniu pojęta:

Jest ona więc potrzebą natury ludzkiej, tak niemal, jak powietrze, jak pokarm...”

Henryk Jordan

        Długotrwała praca umysłowa na niektórych zajęciach oraz spędzanie coraz więcej wolnego czasu  przy komputerze, wpływa na osłabienie aktywności ruchowej   dzieci. To powoduje z kolei u nich znużenie i zmęczenie. W wyniku tego bardzo poważnie obniża się sprawność układu nerwowego i mięśniowego oraz występuje osłabienie funkcji wegetatywnych.

Oddech staje się powierzchowny ,następują zaburzenia  krążenia polegające na zaleganiu krwi żylnej w naczyniach miednicy i kończyn dolnych. Zmęczeniu ulegają narządy zmysłów: oko i ucho czynnie zaangażowane w pracy umysłowej na zajęciach. Dochodzi do tego obciążenie prawej ręki przy czynnościach pisania, rysowania.

       W celu przeciwdziałania tym negatywnym zjawiskom zachodzi konieczność stosowania podczas zajęć 2-3 minutowych przerw śródlekcyjnych ( mikropauz ). Stosowanie ich systematycznie na lekcji, wyrabia u dzieci nawyk wykonywania ich również w  domu, podczas odrabiania lekcji oraz przy długotrwałym spędzaniu czasu przy komputerze.

 FUNKCJA ĆWICZEŃ ŚRÓDLEKCYJNYCH POLEGA NA:

· odprężeniu nerwowo psychicznym;

· ożywieniu funkcji wegetatywnych, a przede wszystkim pobudzeniu czynności układu krążenia i oddychania;

· korygowaniu postawy ciała, między innymi poprzez rozciągnięcie przykurczonych w czasie siedzenia w ławce mięśni klatki piersiowej i zmuszenie do pracy rozciągniętych mięśni grzbietu;

· odciążenie analizatora wzrokowego i słuchowego poprzez zmianę akomodacji oka ustawionego stale na jedną odległość np. do zeszytu lub tablicy;
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· kształtowaniu trwałego nawyku do aktywnego wypoczynku i regeneracji sił w czasie pracy umysłowej w szkole i w domu.    

   

WSKAZÓWKI ORGANIZACYJNO-METODYCZNE

1. Przerwy przeznaczone na przeprowadzenie ćwiczeń śródlekcyjnych powinny trwać od 2-3 minut w tych klasach młodszych, w których zajęcia ruchowe są wyłączone z nauczania zintegrowanego.

2. Należy  je organizować wtedy, gdy nauczyciel zauważy znużenie i zmęczenie uczniów.

3. Ćwiczenia powinno się prowadzić przy otwartych oknach, bez względu na porę roku.

4. Biorąc pod uwagę rekreacyjny charakter tych ćwiczeń należy dążyć do wytworzenia w czasie ich trwania atmosfery radości, pogody i swobody ruchu.

5. Przy układaniu zestawów ćwiczeń trzeba przede wszystkim uwzględniać te, które uaktywniają narządy ruchu męczące się najbardziej wskutek jednostronnej i często niewłaściwej postawy ucznia podczas pracy.

6. Częstotliwość zmian zestawów ćwiczeń zależy od potrzeb dzieci i inwencji prowadzącego, nie powinna być mniejsza niż raz w miesiącu.

7. W czasie prowadzenia ćwiczeń należy przestrzegać zasad bezpieczeństwa i higieny pracy.

8. W klasach I-III najwłaściwszą metodą stosowania ćwiczeń jest metoda zabawowa, zadaniowa lub zabawowo - naśladowcza.

9. Ponieważ muzyka jest elementem odprężającym, wskazane jest jej stosowanie w czasie ćwiczeń.

TOK ĆWICZEŃ ŚRÓDLEKCYJNYCH


Tok ćwiczeń stosowanych w przerwach śródlekcyjnych powinien składać się z pięciu pozycji uszeregowanych według następującego schematu:

· ćwiczenia szyi;

· ćwiczenia ramion;

· ćwiczenia ramion w różnych płaszczyznach;

· ćwiczenia nóg;

· ćwiczenia oddechowe lub śpiew.
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Realizując przerwy śródlekcyjne ( mikropauzy), należy zawsze pamiętać, że głównym ich celem jest odprężenie psychiczne i fizyczne, a nie podnoszenie sprawności ruchowej.

ĆWICZENIA MIĘDZYLEKCYJNE
Ćwiczenia międzylekcyjne (rekreacyjne) są obok przerw śródlekcyjnych ważną formą przeciwdziałania zmęczeniu i znużeniu często występujących na zajęciach lekcyjnych.

Praca jaką uczeń wykonuje w szkole jest w pewnym stopniu pracą fizyczną. Wywołuje ona zmęczenie układu mięśniowego w wyniku przymusowej pozycji zajmowanej przez ucznia w ławce szkolnej. Ujemne oddziaływanie pozycji siedzącej szczególnie dotkliwie odczuwają dzieci klas młodszych oraz klas starszych z zespołem nadpobudliwości psycho-ruchowej

W ten sposób zahamowana zostaje fizjologiczna potrzeba ruchu. Przed narastaniem zmęczenia organizm dziecka broni się zmianą pozycji. Stan ten nazywamy „niepokojem ruchowym.”

Do głównych celów przerw między-lekcyjnych należą:

· odpoczynek,

· odprężenie umysłowe i fizyczne.

 W organizacji przerw między-lekcyjnych należy zwrócić uwagę na czas ich trwania. Aby przerwy te mogły skutecznie służyć usuwaniu zmęczenia oraz przygotowaniu ucznia do dalszej pracy, nie mogą trwać krócej niż 10-15 min. Najkorzystniejsze jest spędzanie przerw na otwartym powietrzu. Dlatego też tylko w okresach niepogody uczniowie powinni przebywać w czasie przerw w budynku szkolnym.

Z punktu widzenia higieny szkolnej jednym z zasadniczych celów ćwiczeń między-lekcyjnych jest zapewnienie dzieciom swobody ruchu i nie dopuszczenie do „ głodu powietrza.’   

Efekt tych przerw zależy od sposobu ich wykorzystania. Ze względu na rekreacyjny charakter ćwiczeń między-lekcyjnych należy organizować różnorodne formy zajęć.

Dziecko podczas przerwy powinno zmieniać charakter swojej działalności poprzez udział w różnego rodzaju grach i zabawach ruchowych, które stanowią interesującą formę wypoczynku czynnego. Wypoczynek ten ułatwia odnowę zmęczonych ośrodków w czasie znacznie krótszym niż przy wypoczynku biernym.

Stwierdzono, że najskuteczniejsze są przerwy wypełnione ruchem zorganizowanym. Mniej skuteczne natomiast są te, w toku których aktywność 
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uczniów jest pozostawiona ich zupełnej swobodzie. Przyczynę tych różnic upatruje się w chaosie, który towarzyszy przerwom niezorganizowanym.

Ćwiczenia międzylekcyjne mogą składać się z:

·  zabaw i gier ruchowych,

·    ćwiczeń gimnastycznych bez przyboru,

· ćwiczeń gimnastycznych z przyborem,

· tańców i śpiewu,

· zabaw  i ćwiczeń na śniegu,

· torów przeszkód: naturalnych i sztucznych.

Obecnie nauczycielowi łatwiej jest organizować przerwy śródlekcyjne i między-lekcyjne, ponieważ są dostępne gotowe zestawy ćwiczeń. Zawierają one różne możliwości rozwiązań ruchowych, które nauczyciel może zmieniać, uzupełniać i wzbogacać własnymi pomysłami.

                    ZDROWOTNA FUNKCJA ĆWICZEŃ  ŚRÓDLEKCYJNYCH

I MIĘDZYLEKCYJNYCH.

     W strukturze pracy szkolnej wychowanie fizyczne, nie tracąc kontaktu

 z całością programu wychowania, wchodzi w skład bloku dyscyplin zajmujących się rozwojem fizycznym i zdrowotnym wychowanka. Jednym z ogniw wychowania zdrowotnego jest stara zasada- „ przede wszystkim nie szkodzić”.

Przekładając te słowa na język praktyki znaczy to:

· nie szkodzić rozwojowi fizycznemu,

· nie ograniczać naturalnej ruchliwości dziecka,

· nie „ więzić” go w ławce szkolnej,

· zapewnić odpowiednie warunki higieniczne ( przestrzeń, powietrze, światło dzienne ).

Aby te zadania spełnić, należy odpowiednio zorganizować lub przeorganizować środowisko, tak aby sprzyjało rozwojowi dzieci, a co za tym idzie nie zakłócało jego rozwoju. Dotyczy ona przede wszystkim organizacji dnia szkolnego zgodnej z  normami higieny, rozkładu zajęć, odpowiedniej organizacji przerw śród-lekcyjnych i między- lekcyjnych.

         Zdrowotna funkcja tych ćwiczeń polega na ćwiczeniu poszczególnych grup mięśniowych i uruchomieniu tych  narządów ruchu, które na wskutek monotonnej, często niewłaściwej postawy ucznia podczas pracy, powodują powstawanie i utrwalanie wad postawy.

          Ćwiczenia te kształtują nawyki ruchowe z jakimi mamy do czynienia w pracy i w sporcie. 

Opracowała Ewa Gruchalska, dnia 27 luty 2003 r.
SZKOŁA PODSTAWOWA NR 3

W NAMYSŁOWIE

   Ze względu na duże walory zdrowotne przerwom śródlekcyjnym i między-lekcyjnym należy zapewnić bardziej znaczące miejsce w praktyce szkolnej .        
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