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Cwiczenia $rodlekcyjne przy muzyce jako wazny
element w ksztatceniu zintegrowanym

Mid-lesson Exercises with Music as an Important Element
in Early School Education

STRESZCZENIE

Ruch to naturalna potrzeba dziecka w wieku wczesnoszkolnym, dtugo-
trwate siedzenie w tawkach jest niekorzystne zaréwno dla efektywnego
procesu nauczania-uczenia sie, jak i dla zdrowia dzieci. W zwigzku z tym
nauczyciele powinni pamietac o przeplataniu zaje¢ dydaktycznych krotki-
mi przerwami - ¢wiczeniami $rédlekcyjnymi. Jednym z elementéw owych
¢wiczen moze by¢ muzyka, ktéra podnosi atrakcyjnosé przerw w nauce.
Regularnie realizowane ¢wiczenia $rodlekcyjne przeciwdziataja negatyw-
nym skutkom znuzenia i zmeczenia, sg istotne w profilaktyce, a nawet ko-
rekgji nieprawidtowej postawy ciata przybieranej przez uczniéw podczas
dtugotrwatego siedzenia w tawkach.

SUMMARY

Movement is a natural need for an early school child, and sitting at the
desk for a long time is detrimental both to effective teaching-learning
process and to children’s health. Therefore, teachers should remember
about making short intervals during the lessons — mid-lesson exercises.
One of the elements of such exercises may be music, which increases the
attractiveness of learning intervals. Regular mid-lesson exercises prevent
the negative effects of fatigue and are important in preventing or even
correcting the abnormal posture of the body taken up by the pupils who
sit at the desk for a long time.
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Ruch jako czynnik warunkujacy prawidtowy rozwoj
i edukacje dziecka w okresie wczesnoszkolnym

Charakterystyczng cechg dziecka w okresie wczesnoszkolnym jest duze za-
potrzebowanie na ruch. Henryk Grabowski stwierdza, iz aktywno$¢ ruchowa
zaspokaja nie tylko biologiczne potrzeby organizmu, ale takze jest istotna dla
prawidlowego rozwoju psychicznego i spolecznego. Jego zdaniem aktywnos¢
fizyczna, jaka podejmuja uczniowie w trakcie zabaw i ¢wiczen ruchowych
(takze o charakterze muzycznym), daje wiele radosci i poczucie zadowolenia
z dobrze wykonanego zadania, a takze umozliwia nawigzywanie kontaktow
interpersonalnych. Dzieki rozwojowi motoryki dziecko staje sie¢ coraz bardziej
niezalezne od otoczenia. W okresie dzieciecym, a zatem takze wczesnoszkol-
nym, jest waznym czynnikiem warunkujacym czynnosci intelektualne, od-
grywajac istotng role w spetnianiu obowigzku szkolnego. Badania empiryczne
dowodza takze, iz dzieci o wysokiej sprawno$ci motorycznej lepiej radzg so-
bie w zyciu, tatwiej nawigzujg kontakty interpersonalne, sg bardziej aktywne
i kreatywne niz dzieci niskosprawne'.

Rozpoczecie nauki szkolnej wiaze si¢ dla dziecka z nowymi i konkretny-
mi obowigzkami. Zabawa nie znika z planu dnia ucznidw, jednak nie stano-
wi ona gtownej formy ich aktywnosci, gdyz zasadniczym zajeciem staje sie
teraz nauka’. Aby nauka byla efektywna, powinna by¢ przeplatana krotki-
mi przerwami zwigzanymi z aktywnos$cia fizyczng dzieci, tzw. ¢wiczeniami
$rédlekcyjnymi.

Wprowadzenie nauczania zintegrowanego spowodowalo, iz nauczyciele
klas I-IIT sami decyduja o tym, kiedy i jak dlugie majg by¢ przerwy na ¢wi-
czenia fizyczne. Dzieci spedzaja w szkole kilka godzin dziennie w pozycji
siedzgcej, co powoduje u nich dekoncentracje, znuzenie, zmeczenie, obnize-
nie sie sprawnosci ukltadu nerwowego i miesniowego. Poza tym dtugotrwate
siedzenie wywoluje u uczniéw wiercenie si¢ w tawkach, garbienie i przyj-
mowanie nieprawidtowej postawy ciala, co jest powodem powstawania wad
postawy?. Jak wynika z badan naukowych Stanistawa Tuzinka przeprowa-
dzonych wéréd uczniow w wieku od 6 do 12 lat, stan zdrowia co czwartego
ucznia i uczennicy jest nieprawidltowy, plaga wsrdd dzieci i mlodziezy sg
wady postawy ciala. Wyniki przytoczonych badan wskazuja takze, iz zale-

' H. Grabowski, Teoria fizycznej edukacji, Warszawa 1999, s. 29.

* A Jaczewski, Biologiczne i medyczne podstawy rozwoju i wychowania, Warszawa 1998,
s. 69-70.

> E. Szygula, Cwiczenia srodlekcyjne - czy to strata czasu?, ,,Zycie Szkoly” 2003, nr 1, s. 28.
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dwie 6,7% respondentéw ma prawidtowg postawe ciata, natomiast u 93,3%
dzieci wystepuja wady postawy ciata®.

Takze Irena Suleja wskazuje na liczne przyczyny nieprawidlowosci w po-
stawie ciala uczniow ksztalcenia zintegrowanego, bedace skutkiem nowych
i czesto nieodpowiednich warunkéw pracy w klasie szkolnej. Zwraca ona
uwage na to, iz:

praca umystowa oraz siedzenie w bezruchu przez dtugi czas zaje¢ szkol-

nych, czesto w niedostosowanej, niewygodnej fawce szkolnej i w niewie-

trzonej klasie, sprawiaja, ze dziecko szybko sie meczy;

na skutek zmeczenia uczen przybiera nieprawidtows postawe ciala, garbi

sie, pochyla;

zbyt wysokie tawki powoduja, ze dziecko przybiera nieprawidtows posta-

we, gdyz opiera si¢ o blat tylko jednym ramieniem, co powoduje jedno-

stronng skolioze;

za wysokie krzesto powoduje niedokrwienie wielkich mig$ni tylnej stromy

uda, gdyz dziecko nie potrafi potozy¢ stép na podlodze. Uczen, szukajac

oparcia dla stdp, siada na brzegu krzesta na podudziu;

noszenie tornistra na luznych paskach powoduje, ze spoczywa on na le-

dzwiach i tym samym zwigksza krzywizne ledZwiowsq i piersiowa’.

Istnieje zatem konieczno$¢ przerywania zajec¢ szkolnych kilkuminutowy-
mi ¢wiczeniami $rédlekcyjnymi, ktére odpowiednio przygotowane i prze-
prowadzone niwelujg objawy zmeczenia i znuzenia, zwigzane z kilkugodzin-
nym siedzeniem w szkolnej tawce®, co w mojej ocenie moze pozytywnie
wplywaé na efektywno$¢ procesu edukacyjnego oraz zapobiegaé nieprawid-
fowosciom powstajacym w postawie ciata dzieci, zwigzanym z dtugotrwa-
tym siedzeniem.

4 S. Tuzinek, Gtéwne zadania w profilaktyce i korekcji wad postawy ciata w swietle ba-

dan radomskich dzieci, w: Uwarunkowania zdrowia i rozwoju dzieci i mlodziezy - impli-
kacje badawcze i rekomendacje praktyczne, red. A. Jopkiewicz, S. Nowak, Radom 2013,
s. 79.

> 1. Suleja, W trosce o prawidlowg postawe dziecka, w: Wychowanie fizyczne w kla-

sach I-1V. Materialy pomocnicze dla nauczycieli, red. M. Krawczyk, Warszawa 1968,
s. 20-25.

¢ A. Nitecka-Walerych, Podstawowe zagadnienia z zakresu profilaktyki i korekcji wad

postawy, w: Kultura fizyczna i zdrowie w ksztalceniu zintegrowanym, red. A. Nitecka-
-Walerych, Gdansk 2007, s. 221.
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Muzyka inspiracjg do tworzenia ¢wiczen $rodlekcyjnych
w ksztatceniu zintegrowanym

Nie ma watpliwosci co do tego, ze muzyka jest gteboko zwigzana z zyciem
czlowieka, jest w nim wszechobecna i towarzyszy mu od dawien dawna’.
Robert Gloton i Claude Clero podkreslaja, iz zabawy i ¢wiczenia o charakte-
rze muzycznym sg bardzo warto$ciowe dla dzieci, poniewaz uczg otwartosci
i spontanicznoséci w kontaktach z réwiesnikami, rozwijaja wyobraznie, daja
wychowankom mozliwo$¢ aktywnosci ruchowej, przez co gwarantujg prawid-
fowy rozwéj fizyczny. Poza tym wywieraja wplyw na ich osobowo$¢, ksztalttu-
ja emocjonalny i poznawczy stosunek do otaczajacego $wiata, uspoleczniajg,
uspokajajg, a nade wszystko sa zrodtem radosci i satysfakeji z podejmowanych
dziatan®.

Okres wczesnoszkolny to czas, kiedy uczen chetnie uczestniczy w zaba-
wach i zajeciach przy muzyce. Do podstawowych form aktywno$ci muzycz-
nej nalezg: $piew, ruch przy muzyce, gra na instrumentach, stuchanie muzyki
oraz improwizacja’. Wedlug mnie bogactwo owych form oraz ich atrakcyj-
nos$¢ dla wychowankéw moga by¢ dla nauczyciela ksztatcenia zintegrowanego
inspiracjg do stworzenia ¢wiczen $rodlekcyjnych o charakterze muzycznym.
Spowoduje to, iz przerwy ruchowe przy muzyce stang sie dla uczniow cieka-
we, twdrcze, beda zrodlem radosci, uspokoja ich, odpreza, beda zapobiegaé
powstawaniu nieprawidtowo$ci w postawie ciala, zatem pozytywnie wplyna
na proces uczenia sie oraz na zdrowie dzieci.

Jedna z form aktywno$ci muzycznej dziecka jest ruch przy muzyce. W mo-
jej opinii odpowiednio wybrane i przygotowane zabawy i ¢wiczenia ruchowe
z piosenka i z akompaniamentem doskonale nadaja si¢ do wykorzystania ich
jako ¢wiczen $rédlekcyjnych przy muzyce.

Zabawy ruchowe przy muzyce dzielg si¢ na dwie zasadnicze grupy:

1. Zabawy ruchowe ze $piewem. Sg one najbardziej dostepng i lubiang for-
ma aktywno$ci muzycznej dzieci. Tekst i melodia piosenki inspirujg ruch

i sposdb poruszania sig, a takze zachecaja do tanca i ukladania inscenizacji

ruchowe;j’.

7 H. Danel-Bobrzyk, Muzyka we wszechstronnym wychowaniu dziecka, w: Muzyka w edu-
kacji i wychowaniu, red. H. Danel-Bobrzyk, Katowice 1999, s. 10.

& R. Gloton, C. Clero, Twércza aktywnos¢ dziecka, Warszawa 1976, s. 73.

°  S.Borner, Przygotowanie nauczycieli do prowadzenia zaje¢ muzycznych w przedszkolach,
szkotach podstawowych i gimnazjach, w: Zdolnosci muzyczne dzieci w wieku 5-13 lat w opi-
nii nauczycieli a wyniki badan testowych, red. W.A. Sacher, Mystowice 2004, s. 27-28.

12 R. Lawrowska, Muzyka i ruch, Warszawa 1998, s. 208.
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Do zabaw tych naleza:

zabawy ilustracyjne — polegaja na przedstawieniu tresci piosenki prostymi,
dowolnymi ruchami o charakterze nasladowczym. Dzieci moga propono-
waé wlasne przyklady ruchowe, za$ nauczyciel ma za zadanie czuwaé nad
prawidlowym przebiegiem zabawy;

zabawy inscenizacyjne - takze odnoszg si¢ do tekstu piosenki i pojawiaja
sie w nich ruchy nasladowcze, przedstawiajace przedmioty lub czynnosci
wystepujace w stowach piosenki. Dodatkowym elementem jest mozliwos¢
podzialu na role i odegranie inscenizacji, przy czym ruch powinien by¢
improwizowany przez dzieci. Wazne jest rdwniez zastosowanie rekwizy-
tow i kostiumoéw, co podnosi atrakcyjnoéé zabawy;

zabawy rytmiczne ze $piewem - polegaja na wlasciwej reakcji na rytm
piosenki odtwarzany ruchem lub jego zatrzymaniem. W zabawach tych
najwazniejsza jest melodia oraz jej charakterystyczne momenty rytmicz-
ne. Poza realizacjg rytmu, wychowankowie odtwarzaja ruchem takze inne
elementy muzyki, jak: tempo, dynamike czy artykulacje;

zabawy taneczne ze $piewem - zabawy te oparte sg na prostych taficach lu-
dowych, przygotowuja dzieci do nauki tancéw regionalnych i narodowych.
Z kazdym tanicem wigza si¢ odpowiednie kroki, ktore czgsto s zbyt trudne
do wykonania przez dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym,
dlatego wazne jest wczeéniejsze przeanalizowanie krokow, figur i uktadéw,
aby byly one dostosowane do mozliwosci rozwojowych i umiejetnosci ru-
chowych dzieci'’.

Zabawy ruchowe przy akompaniamencie muzycznym, do ktérych naleza:
opowiesci ruchowe - polegaja na uktadaniu kompozycji ruchowej lub
stowno-ruchowej, aby powstata fabula ilustrowana ruchem. Inspiracja do
powstania ruchow jest stowo nauczyciela, ktory na tle akompaniamentu
czy utworu muzycznego przedstawia dzieciom wiersz lub opowiadanie.
Charakter, tempo i dynamike ruchéw dzieci okresla akompaniament
(wplywa on takze na emocje dzieci), stowo za$ narzuca rodzaj konkretne-
go ruchu'?

tance — dzieci w wieku przedszkolnym i wczesnoszkolnym powinny po-
zna¢ podstawowe kroki tancéw narodowych (krakowiak, kujawiak, obe-
rek) oraz tancow regionalnych. Przygotowanie tafica polega na zapamig-
taniu przez wychowankow kolejnych figur i umiejetnoéci poruszania si¢
w okreslonej przestrzeni. Wszystkie kroki i figury musza by¢ dostosowane

11

Tamze, s. 208-227; A. Sliwiniska, Stymulacyjna funkcja ruchu przy muzyce w nauczaniu

zintegrowanym, ,Nauczanie Poczatkowe” 2008/2009, nr 4, s. 25-26.

12

Tamze.



146 ANNA TRZCIONKA-WIECZOREK

do mozliwo$ci rozwojowych dzieci, za$ ich nauka powinna polegac na do-

brym pokazie przez nauczycielki, poniewaz dzieci najlepiej uczg sie przez

nasladowanie’;

¢wiczenia z zakresu techniki ruchu - prowadzone s zwykle w formie za-

daniowej lub nasladowczej. Wszystkie one ksztalca naturalne czynnosci

ruchowe dzieci, wyrabiajg estetyke ruchow i rozwijaja sprawnos¢ fizyczna.

Poza tym ksztaltuja orientacje w przestrzeni oraz zapobiegaja i koryguja

wady postawy ciata'.

Nalezg do nich:

o (¢wiczenia wyrabiajace poczucie swiadomego ruchu;

 (¢wiczenia naprezajace i rozluzniajace;

» (¢wiczenia rozwijajace koncentracje uwagi;

o (¢wiczenia doskonalgce koordynacje ruchow;

o (¢wiczenia poszczegdlnych grup miesni;

o (¢wiczenia uzytkowe;

o (¢wiczenia oddechowe®.

elementarne ¢wiczenia z zakresu rytmiki — polegaja na odtworzeniu pro-

stych rytmow, a takze tematéw rytmicznych miedzy innymi za pomocg na-

turalnych efektow akustycznych, czyli: klaskania, tupania, uderzania dlon-

mi o kolana, pstrykania palcami itp., a takze za pomoca gestow i ruchow

improwizowanych. Wsrdéd ¢wiczen tych wyroéznia si¢ np.:

 (¢wiczenia inhibicyjno-incytacyjne;

o reagowanie ruchem na zmiany metrum, tempa, artykulacji, dynamiki,

agogiki;

» zabawy uwrazliwiajace na rézne elementy muzyki;

o (¢wiczenia improwizacji ruchowej;

o (wiczenia ksztalcgce niezalezno$¢ ruchow'®.

Wszystkie przedstawione zabawy ruchowe z piosenkg i z akompaniamen-
tem spelniajg szereg istotnych funkcji w ogdélnym rozwoju dzieci w wieku
wczesnoszkolnym. Przezywanie muzyki cialem nie tylko rozwija muzykalno$¢
wychowankow, ale takze wplywa na rozwdj poznawczy, spoleczny czy emo-
cjonalny, na co zwracaja uwage Ewa Lipska, Maria Przychodzinska, Romual-
da Lawrowska czy Anna Sliwiniska. Wedtug badaczek ruch podporzadkowany
muzyce ma istotne znaczenie takze dla rozwoju fizycznego i motorycznego

13

Tamze; E. Lipska, M. Przychodzinska, Muzyka w nauczaniu poczgtkowym. Metodyka,
Warszawa 1991, s. 166.

1 U. Smoczynska-Nachtman, Zabawy i ¢wiczenia przy muzyce, Warszawa 1983, s. 7-51.
5 Tamze.

16 A. Sliwinska, Stymulacyjna funkcja ruchu przy muzyce w nauczaniu zintegrowanym,
art. cyt., s. 29.
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dzieci. Odpowiednio przygotowane zabawy i ¢wiczenia ruchowe przy muzyce
zapobiegajg wadom postawy oraz je koryguja, ksztaltujg $wiadomy ruch, od-
dech, korzystnie wplywaja na koordynacje ruchow, ¢wicza koncentracje uwa-
gi i orientacje w przestrzeni oraz szybka reakcje na wykonanie okreslonych
polecen".

Moim zdaniem zabawy ruchowe inspirowane muzyka moga by¢ wykorzy-
stane jako ¢wiczenia $rodlekceyjne z uczniami klas I-IIT szkoly podstawowej.
Utwory muzyczne z réznych epok, sygnaly dzwigkowe wykonywane na instru-
mentach perkusyjnych, a takze piosenki z repertuaru dzieciecego polaczone
z ruchem sprawiajg, iz ¢wiczenia $rodlekcyjne sa dla dzieci bardziej atrakcyj-
ne. Poza tym sa pomocne w przeciwdziataniu negatywnym skutkom znuzenia
i zmeczenia oraz w profilaktyce, a nawet korekeji nieprawidlowej postawy ciata
przybieranej przez uczniéw podczas dlugotrwalego siedzenia w tawkach, co
moze korzystnie wplywac na efektywnos¢ procesu nauczania-uczenia sie.

Cwiczenia $rodlekcyjne - zatozenia metodyczne

Cwiczenia $rédlekcyjne s3 waznym elementem ksztalcenia zintegrowa-
nego, gdyz niwelujg zmeczenie oraz zapobiegaja powstawaniu nieprawidio-
wosci w postawie ciala uczniow. Wprowadzenie ksztalcenia zintegrowanego
spowodowalo, iz to nauczyciele decyduja o przerwach w nauce - ich czasie
oraz formie. Analizujac literature pedagogiczng, mozna zauwazyc, iz przerwy
$rédlekcyjne bywaja pomijane przez nauczycieli ksztalcenia zintegrowanego
lub prowadzone s3 niezgodnie ich prawidlowym tokiem'®. Z Raportu Pan-
stwowej Inspekcji Sanitarnej w Zielonej Gorze z 2004 r. wynika, iz zaledwie
jedna czwarta studentéow AWF w Krakowie pamieta ¢wiczenia srodlekeyjne,
ktore odbywaly sie w szkole podstawowej. Sondaz przeprowadzony wsrod 119
nauczycieli i nauczycielek, w tym 46 nauczycielek ksztalcenia zintegrowanego,
wskazuje, iz 44 respondentki I etapu ksztalcenia odpowiedzialy w przepro-
wadzonym sondazu, ze pozwalajg dzieciom na czynny wypoczynek podczas
zaje¢ szkolnych, jednak tylko 50% ankietowanych robi to codziennie. Z ba-
dan tych wynika takze, iz nauczyciele zwracaja uwage na potrzebe pomocy
czy konsultacji ze strony nauczycieli wychowania fizycznego oraz potrzebe

7" R. Lawrowska, Muzyka i ruch, dz. cyt., s. 9; E. Lipska, M. Przychodzinska, Muzyka
w nauczaniu poczgtkowym. Metodyka, dz. cyt., s. 117-119; A. Sliwinska, Stymulacyjna funk-
cja ruchu przy muzyce w nauczaniu zintegrowanym, dz. cyt., s. 22-29.

'8 M. Brudnik, Gimnastyka srodlekcyjna - ¢wiczgc umyst, pamietaj o cwiczeniu ciata.
Czeé¢ 11, ;Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne” 2011, nr 7, s. 40; E. Szygula, Cwiczenia $réd-
lekcyjne - czy to strata czasu?, art. cyt., s. 28.
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szkolen z zakresu konstruowania oraz prawidlowego przeprowadzania ¢wi-
czen $rodlekeyjnych®, a wigc zauwazaja pewne braki, jesli chodzi o ich me-
todyczne przygotowanie w zakresie przygotowywania i przeprowadzania
przerw $rodlekcyjnych. W odniesieniu do przytoczonych badan nurtuje mnie
jedna kwestia. Nauczycielki klas I-III w zdecydowanej wiekszosci deklaruja,
iz prowadzg aktywne przerwy w nauce, zatem przerwy $rédlekcyjne powinny
by¢ dla uczniéw naturalnym elementem zajeé szkolnych, ktéry wykonujg oni
bez oporéw. Nauczyciele klas IV-VI podkreslaja natomiast, iz ich uczniowie
niechetnie uczestniczg w przerwach srodlekeyjnych, poniewaz nie sg do nich
przyzwyczajeni’, a zatem mozna domniemywac, ze w ksztalceniu zintegrowa-
nym pojawialy si¢ one sporadycznie.

Nie ma watpliwosci co do tego, iz gimnastyka $rodlekcyjna jest potrzeb-
na w toku zaje¢ szkolnych, poniewaz sprzyja zdrowiu oraz usprawnia procesy
myslowe.

Kazimiera Wlaznik, Anna Ztotkiewicz czy Stanistaw Strzyzewski pisza, iz
celem ¢wiczen $rodlekcyjnych jest:

przeciwdzialanie negatywnym skutkom zmeczenia i znuzenia pojawiajace-

go sie podczas dnia pracy ucznia w szkole;

ozywienie funkecji wegetatywnych, pobudzenie czynnosci pluc, serca, prze-

suniecie masy krwi z miednicy, konczyn dolnych i mézgu do okolic nie-

dokrwionych, przede wszystkim do mie$ni szkieletowych, oraz odcigzenie
koniczyn gérnych;

korekcja postawy ciata poprzez ruch wszechstronnie angazujacy uktad

kostno-stawowo—mie;éniowy;

odciazenie analizatora wzrokowego i stuchowego;

ksztaltowanie trwalego nawyku stosowania aktywnego wypoczynku

w czasie pracy umyslowej, zaréwno w szkole, jak i w domu®..

Gimnastyka srodlekcyjna realizowana w toku zaje¢ szkolnych spetnia na-
stepujace funkcje:

relaksacyjna — mila i pogodna atmosfera, towarzyszaca realizacji ¢wiczen

$rddlekcyjnych wyzwala u ¢wiczacych pozytywne emocje, a takze roztado-

wuje napiecia emocjonalne®;

' Wryniki badan przytoczone przez: M. Brudnik, Gimnastyka srédlekcyjna - w teorii
i szkolnej praktyce, ;,Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne” 2009, nr 10, s. 30-36.

0 Tamze.

2 K. Wlaznik, A. Zlotkiewicz, Cwiczenia srédlekcyjne i migdzylekcyjne w klasach poczgt-
kowych, Warszawa 1987, s. 5; S. Strzyzewski, Wychowanie fizyczne poza salg gimnastyczng,
Warszawa 1992, s.211-212.

2 M. Bronikowski, Rozwdj psychomotoryczny i emocjonalny dziecka w wieku 5-10 lat,

w: Wychowanie fizyczne poprzez zabawy i gry ruchowe, red. M. Bronikowski, R. Sleboda,
M. Bronikowska, M. Janowska, Poznan 2007, s. 45-46.
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stymulujgcg - podejmowanie aktywnosci ruchowej podczas ¢wiczen wply-

wa korzystnie na zmiany fizjologiczne, odcigza analizator wzrokowy i stu-

chowy, zwieksza wydolnos$¢ narzadéw i organdw, wplywa pozytywnie na
uktad ruchowy, oddechowy, nerwowy, krazenia czy przemiane materii*;

korekcyjng — wzmacniajg i rozluzniajg mieé$nie grzbietu, klatki piersiowej,
noég i rak, koryguja wady podstawy wynikajace z dtugotrwatego siedzenia

w lawkach;

wychowawczg — wyrabiajg u uczniéw nawyk aktywnego wypoczynku pod-

czas nauki i pracy*.

Przygotowujac zestawy ¢wiczen §rddlekcyjnych, nalezy pamietac o tym, iz
opieraja si¢ one na nastepujacym toku:

¢wiczenia migéni szyi — to wolne lub szybkie sktony, skrety i krazenia glo-

wy, ktérych celem jest prawidlowe ustawienie glowy i ksztaltowanie natu-

ralnych krzywizn kregostupa;

¢wiczenia ramion - angazujg mie$nie obreczy barkowej, ramion, przedra-

mion i dfoni. Nalezg do nich skurcze (poziome i pionowe), wymachy, wy-

prosty i krazenia wykonywane w roéznych kierunkach i w réznym tempie;
¢wiczenia tutowia w réznych plaszczyznach - pobudzajg uklad krazenia

i oddychania, kryguja postawe, zwigkszaja gibkos¢ i elastyczno$¢ krego-

stupa. Sa to sklony w przdd i w tyl, skfony boczne, skrety, skretosklony

i krazenia;

¢wiczenia ndg - majg na celu rozruszanie stawdw konczyn dolnych. Na-

lezg do nich: chody, biegi, podskoki jednonéz i obundz, zeskoki, kroki ta-

neczne, specjalne ¢wiczenia zapobiegajace plaskostopiu;

¢wiczenia oddechowe - maja na celu zwiekszenie pojemnosci ptuc i ich

wentylacje. Nalezy je rozpocza¢ od nauki prawidlowego oddechu, czyli

wdech nosem i wydech ustami®.

Wedlug mnie wszystkie wyzej wymienione ¢wiczenia moga by¢ uzupel-
nione czy tez wzbogacone o elementy muzyczne. Oto kilka moich propozycji.
I tak, np.:

caly zestaw ¢wiczen $rodlekeyjnych moze by¢ realizowany na tle odpo-

wiednio dobranych utworéw muzyki klasycznej, co korzystnie wpltywa na

uklad nerwowy dzieci, przynosi odprezenie psychofizyczne oraz podnosi
atrakcyjnos¢ wykonywanych ¢wiczen;

poszczegolne elementy zestawu przerw $rodlekcyjnych moga by¢ pro-

wadzone z wykorzystaniem instrumentéw szkolnych (melodycznych

»  Tamze; E. Szygula, Cwiczenia srédlekcyjne - czy to strata czasu?, art. cyt., s. 28.

2 Tamze.

» K. Wlaznik, A. Zlotkiewicz, Cwiczenia srédlekcyjne i migdzylekcyjne w klasach poczgt-
kowych, dz. cyt., s. 6-7.
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i niemelodycznych). Wykorzystanie instrumentéw w ramach realizowa-
nych przerw srédlekcyjnych polega na tym, iz dzwieki wydobywane np.
z bebenka, trojkata, tarki czy tamburyna stanowia dla wychowankéw syg-
nat do wykonania konkretnego ruchu, konkretnego ¢wiczenia;
opowies$¢ ruchowa nalezy do zabaw ruchowych z akompaniamentem i moze
zawiera¢ w sobie wszystkie elementy ¢wiczen $rodlekceyjnych. Jest to forma
aktywnosci muzycznej bardzo atrakcyjna dla dzieci. Nauczyciel przygotowuje
opowiadanie, ktére uczniowie realizuja ruchem. Ruch ten wykonuja wycho-
wankowie na tle utworu muzyki klasycznej. W opowiadaniu mozna zawrze¢
¢wiczenia mie$ni szyi, ramion, tulowia, noég oraz ¢wiczenia oddechowe.
jednym z elementéw ¢wiczen $rddlekcyjnych sg ¢wiczenia oddechowe.
W wybrane dni moga by¢ one zastgpione $piewem, gdyz piosenka to do-
skonaly, naturalny i atrakcyjny material do ¢wiczen $rdédlekceyjnych dla
dzieci w wieku wczesnoszkolnym. Poprzez $piew uczniowie dotleniaja
organizm, za$ polaczenie $piewu z zabawg ruchows (np. ilustracyjna) po-
zytywnie wplywa na postawe ciala wychowankoéw, gdyz odcigza konczyny
gorne i dolne oraz koryguje nieprawidtowosci w postawie.
Podczas przygotowywania oraz przeprowadzania w klasie szkolnej ¢wi-
czen $rddlekeyjnych nalezy przestrzega¢ okreslonych zasad:
kilkuminutowe przerwy w nauce powinny by¢ stosowane kilkakrotnie
w ciggu dnia pobytu dziecka w szkole, stanowi¢ integralny skladnik procesu
nauczania i wychowania jako podstawowy warunek powodzenia w nauce;
sygnatem dla nauczyciela do rozpoczecia ¢wiczen $rddlekcyjnych sg ob-
serwowane u uczniéw objawy zmeczenia i znuzenia, do ktérych zalicza sie
m.in.: spadek percepcji, gwar, niepokdj, apatie, wiercenie si¢ w fawkach;
¢wiczenia odbywaja sie w sali przy otwartych lub uchylonych oknach;
¢wiczenia musza by¢ dla ucznidéw latwe, proste, ale jednoczesnie atrak-
cyjne, dynamiczne i znane dzieciom, aby nie obcigzaly ich fizycznie
i psychicznie;
o czasie trwania poszczegdlnych ¢wiczen w zestawie decyduje nauczyciel,
realizowane ¢wiczenia $rddlekcyjne sg tozsame z obowigzujacymi kierun-
kami i tendencjami w metodyce zaje¢ ruchowych w klasach I-III szkoly
podstawowej, w tym w metodyce zaje¢ ruchowych przy muzyce;
podczas prowadzenia ¢wiczen wszystkie polecenia powinny by¢ dla dzieci
krotkie, zrozumiale i mobilizujace, zachgcajace do podjecia aktywnosci;
opis ¢wiczen opartych na formie nasladowczej rozpoczyna si¢ od nazwy
¢wiczenia, co stwarza klimat i miejsce akcji, a dzieci ruchem odgrywaja
swoje role;
przy wykonywaniu ¢wiczen uczniowie powinni wyjs¢ z fawek lub stang¢ za
krzestem, aby wykorzysta¢ dostepna przestrzen miedzylawkowas;
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realizujac ¢wiczenia $rédlekeyjne, nalezy pamietac o tym, iz gtéwnym ich

celem jest odprezenie psychiczne i fizyczne, a nie podnoszenie sprawnosci

ruchowej wychowankow®.

Petna sprawnos¢ fizjologiczna jest podstawowym warunkiem powo-
dzenia w nauce dzieci w wieku wczesnoszkolnym. Uczestniczenie uczniow
w regularnych oraz odpowiednio przygotowanych ¢wiczeniach $rodlekeyj-
nych, takze przy muzyce, odpreza fizycznie i psychicznie, za$ rado$¢, spon-
tanicznos¢, ekspresja ruchowa i swoboda umozliwiajg aktywny wypoczynek
w czasie pelnienia codziennych obowigzkéw bycia uczniem, co w mo-
jej opinii moze pozytywnie wplywaé na efektywno$é procesu nauczania-
-uczenia sie.

Zestawy ¢wiczen $rodlekcyjnych przy muzyce -
przyktady?’

ZESTAW 1 (zima)

1. Jest zima. Za oknem pada $nieg, a my obserwujemy spadajace platki $nie-
gu (powolne, delikatne sktony glowy w przéd i w tyt - glissando na dzwon-
kach to sygnal do poruszania glows).

2. Jest nam zimno i chcemy si¢ rozgrza¢ (wymachy i krazenia ramion).

3. Nasladujemy spadajace platki $niegu (stoimy w lekkim rozkroku, trzy-
mamy wyprostowane rece wysoko nad glowa, poruszajac palcami, na-
$ladujemy spadajace z gory na dot platki $niegu, przechodzimy z pozycji
wyprostowanej z rekami uniesionymi w gorze do przysiadu - tremolo na
tamburynie oznacza czas opadania platkow $niegu, cisza oznacza przyjecie
postawy wyprostowanej z ramionami uniesionymi w gorze).

4. Jest nam zimno w stopy (uczniowie maszeruja i biegaja w miejscu, nauczy-
ciel przy pomocy pateczki podgrywa im rytm na bebenku, ¢wierénuty —
marsz, 6semki - bieg na palcach).

5. Spiew znanej uczniom piosenki o tematyce zimowej jako ¢wiczenie
oddechowe?.

% E. Szygula, Cwiczenia srédlekcyjne - czy to strata czasu?, art. cyt., s. 28.

¥ Wszystkie przytoczone zestawy cwiczen $rodlekeyjnych stanowia opracowanie

wlasne.

% Wszystkie ¢wiczenia powinny by¢ kilkakrotnie powtdrzone (z wyjatkiem piosenki).
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ZESTAW 2

Opowies¢ ruchowa pt. Spacer do lasu, w tle utwor muzyki klasycznej: Clau-
de Debussy - Swiato ksigzyca z suity Bergamasque.

Pewnego dnia Michat obudzit si¢ bardzo wcze$nie rano (uczniowie lezg na
tawkach). Usiadl na t6zku, rozejrzat sie w prawo i w lewo, w prawo i w lewo,
w gore i w dot, w gore i w dot, przeciagnat si¢ i ziewnal (uczniowie powoli
siadajg i wykonuja sklony i skrety gtowy). Zobaczyl, ze za oknem jest piek-
na pogoda, wiec postanowil wybra¢ sie na spacer do lasu (uczniowie wstaja
i maszerujg w miejscu). Po drodze przystawal na chwile, wspinal sie na palce,
wyciagal rece wysoko do gory, bo chcial dotkna¢ lisci, ktore kolysaly sie na
galeziach drzew (uczniowie wspinaja sie na palce i wyciagaja rece wysoko do
gory). Potem kucal, bo ogladat kamienie, ktére lezaly na $ciezce (sklony tu-
towia, przysiady). Podczas spaceru spotkal rozne lesne zwierzeta. Najpierw
zauwazyl ptaki, ktore wesoto fruwaly i machaly skrzydtami (uczniowie biegaja
na palcach i machajg ramionami). Potem spojrzal w dol, a po $ciezce sunat
slimak. Kiedy $limak zauwazyl Michala, wystraszyt sie i schowat do swojej
muszli (uczniowie z pozycji stojacej przechodza do pozycji kucznej, zwijaja
sie w kiebek i chowaja glowe w ramionach). Chlopiec spacerowat dalej, we-
sofo maszerujac jak zolnierz (uczniowie wstaja i maszerujg w miejscu, wyso-
ko podnoszac kolana). Nagle zatrzymat si¢, bo wydawato mu sie, ze kto$ jest
blisko niego. Okazalo sie, ze to maly zajac skacze miedzy drzewami (ucznio-
wie za pomocg palcéw robig uszy zajgca i skaczg obundz w miejscu). Hop,
hop, hop, hop. Po drodze wachat takze lesne kwiaty (wdech nosem i wydech
ustami). Michal diugo spacerowal po lesie i poczul, ze zrobilo si¢ chlodno.
Chcac si¢ rozgrzad, zaczal dmucha¢ w dlonie i masowac je (dmuchanie w dto-
nie i rozmasowywanie ich). Zaczelo si¢ jednak takze §ciemnia¢, wiec postano-
wil wréci¢ do domu (marsz w miejscu i powtdrny siad w fawkach).

ZESTAW 3 (jesien)

1. Choragiewka na wietrze. Skrety glowy naprzemianstronne (miarowe ude-
rzenia w trojkat oznaczajg kolejne skrety glowy).

2. Kolysanie galezi na wietrze. Wymachy ramion (tremolo na tamburynie,
zmiany dynamiki oznaczaja zmiang intensywnosci wykonywanych ru-
chow ramion).

3. Zbieranie i zrywanie lisci. Sklony i wyprosty (dzwonki chromatyczne,
dzwigki wysokie — dzieci wspinajg si¢ na palce i podnosza rece do gory,
chcac zerwac liscie z drzewa, niskie - dzieci kucaja i robia sktony w celu
zbierania lisci z ziemi).
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4. Jesienny spacer. Marsz i bieg w miejscu (nauczyciel gra na bebenku rytm
do marszu - ¢wierénuty i biegu — 6semki).
5. Nasladowanie odgtosu wiatru ze zmienng dynamika — szszszsz.

ZESTAW 4 (zwierzeta)

Dzisiaj zamienimy sie w rézne zwierzeta.
1. Pierwsze zwierze to kon, ktdéry kiwa glowa (delikatne i powolne sklony glo-
wy w przdd i w tyt - tréjkat jest sygnatem do wykonania kolejnego sktonu).
2. Teraz jestesmy ptakiem. Ptak fruwa nad tgka (pionowy skurcz ramion, uno-
szenie lokci wzwyz i opuszczanie, krecenie ramion w przéd i w tyl - nauczy-
ciel jednostajnie gra na marakasie, co oznacza, ze dzieci machaja ramionami).
3. Zamieniamy sie w $limaka (glissando na dzwonkach - dzieci swobodnie
stojg). Slimak wystraszyt sie jakiego$ hatasu, wiec schowat sie do skorupy
(glosne uderzanie w jedng sztabke instrumentu — dzieci kucaja i zwijaja sie
w kiebek).
4. A terazjestesmy zajacami, ktore skacza po face (skoki obundz na okreslony
sygnal kotatki, jeden sygnat dZzwickowy oznacza jeden skok).
5. Spiewanie dowolnej piosenki z repertuaru uczniéw, §piew moze by¢ pola-
czony z zabawg ruchows - ilustracyjna.
Nauczyciele pracujacy w ksztalceniu zintegrowanym powinni pamietaé
o tym, iz diugotrwate siedzenie w fawkach jest niekorzystne dla uczniow, dla-
tego wazne jest przeplatanie zaje¢ szkolnych krétkimi przerwami. Przerwy te
moga by¢ wzbogacone elementami o charakterze muzycznym, co wedtug mnie
uatrakcyjni oraz wzbogaci zestawy ¢wiczen srodlekeyjnych, bedzie zrodtem
psychofizycznego odprezenia oraz radosci dla wychowankéw. Mam nadzie-
je, iz stworzone przeze mnie przyklady ¢wiczen srédlekcyjnych o charakterze
muzycznym bedg stanowi¢ dla nauczycieli Zrédto inspiracji do tworzenia ich
wlasnych, autorskich zestawéw przerw w nauce.

Konkluzja

Ruch, zabawa i aktywnos¢ fizyczna to podstawowe elementy zycia czlowie-
ka od najmtodszych lat oraz fizjologiczna potrzeba dziecka w wieku wczes-
noszkolnym, jednak uczniowie ksztalcenia zintegrowanego wigkszo$¢ czasu
szkolnego spedzaja w pozycji siedzacej. Negatywne skutki dlugotrwatego
siedzenia w fawkach moga by¢ niwelowane za pomoca regularnie prowadzo-
nych ¢wiczen srédlekcyjnych. W ksztalceniu zintegrowanym nauczyciele sami
decyduja o przerwach w nauce, jednak, jak wynika z literatury przedmiotu,
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przerwy srodlekcyjne bywaja pomijane przez pedagogéw lub tez realizowane
sg niezgodnie z ich prawidlowym tokiem - s3 niekompletne. Realizujgc ¢wi-
czenia §rodlekcyjne, nalezy takze stworzy¢ odpowiednig atmosfere. W tym
zakresie pomocna moze by¢ muzyka, czyli wykorzystanie piosenek z repertu-
aru dzieciecego, utworéw muzyki klasycznej, a takze sygnalow dzwiekowych
wydobywanych z instrument6w szkolnych. Nalezy si¢ spodziewad, iz przerwy
$rédlekcyjne o charakterze muzycznym wzbudzg zainteresowanie uczniow,
uatrakcyjnig te forme aktywnoéci, pozytywnie wplyng na zdrowie, na efekty
procesu nauczania-uczenia sie oraz na uklad nerwowy wychowankdw.
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