CWICZENIA SRODLEKCYJNE JAKO
ELEMENT
PROFILAKTYKI WAD POSTAWY

Wady postawy.

Moéwiac o wadach postawy mamy na mysli przede wszystkim odchylenia od normalnego
ksztattu kregoshupa. On bowiem jest kostnym rusztowaniem ciata .
Najczesciej spotykane nieprawidtowosci to:

e Plecy okragte : kregostup w catym swym przebiegu tworzy nadmierne wygigcie ku tytowi — skolioza;

e Plecy wklgste :kregostup na catej swej dtugosci jest silnie uwypuklony, a miednica ustawiona niemal
poziomo — lordoza ;

e Plecy okragto-wklgste: zardwno kifoza piersiowa , jak i lordoza lgdzwiowa sa nadmiernie
zaakcentowane:

e Plecy plaskie: kifoza ilordoza sa sptaszczone: kregostup nie spetnia swej resorujace;j roli;

e Boczne skrzywienie krggostupa- skolioza:

Kregostup widziany od tylu powinien przedstawiaé obraz prostej pionowo ustawionej kolumny.

Wszelkie odstgpstwa od pionu powinny by¢ traktowane jako sygnat ostrzegawczy i poddany obserwacji

lekarskie;j.

Najczesciej spotykamy :
o Skolioze catkowita lewostronna , tzn. lukowate wygigcie kreggostupa w lewa
strong, biegnace od czaszki do miednicy , co zwiazane jest z praworgcznascia , a
wigc stalym obciazeniem reki prawej [pisaniem, jedzeniem, dzwiganiem itp. ]

o Skolioze ledzwiowa lewostronna , jej powodem jest zaburzenie statyki ciala
wywolane wzrostem lewej nogi , skutkiem czego miednica pochyla si¢ w
lewo.

Obie wady sa tatwe do wyleczenia , jesli rozpoznanie jest dostatecznie wczesne. Natomiast zaniedbane

prowadza do dalszego rozwoju skoliozy. Trzeba pilni obserwowaé dzieci w domu i w szkole , kiedy stoja

i chodza , zwlaszcza wtedy, gdy sa rozebrane.

Wyjatkowo niepokojacym sygnatem jest zaobserwowane skrzywienie kregostupa w odcinku piersiowym
skierowane ku stronie prawej .Sa to zwykle skoliozy samoistne , twarde, trudno poddajace si¢ korekcji.

Maja one réwniez sktonnos$¢ do rozwoju poprzez uzupehianie dalszymi skrzywieniami ponizej i powyzej
pierwotnego. Z czasem dochodzi do skrecenia kregostupa wokot jego dhugiej osi i jednostronnego wypchnigcia
hukow zebrowych oraz topatki [ tzw . garb prawdziwy |. W tych przypadkach nalezy liczy¢ si¢ z koniecznos$cia

zabiegu operacyjnego i dlugotrwatlej gimnastyki uzupehiajacej. Tego rodzaju skrzywienia kwalifikuja si¢
zawsze do leczenia klinicznego. Dlatego tez , wszelkie spostrzezenia czynione przez rodzicow i nauczycieli nie
maja charakteru rozpoznania , ale sa domniemaniem, ktére powinien potwierdzi¢ lub wykluczy¢ lekarz.

O przyczynach i skutkach zlej postawy.
Jakos$¢ postawy ciala zalezy od wielu czynnikow, wsrdd ktorych najwazniejsze to:

= Wiasciwosci wrodzone np. wrodzone skrzywienie kregostupa , stopa konsko- szpotawa, dodatkowe
zebra .

= Choroby uszkadzajace postawe [ gruzlica] , kostno — stawowa choroba Heinego —Medina, choroba
Sehnermana ,czyli kifoza mtodziencza ,

= Nieprawidlowosci w zakresie narzadéw zmystow, np. krotko wzrocznos¢ powoduje garbienie si¢ ,
jednostronne ostabienie stuchu zmusza do statego przekrzywiania gtowy, co z kolei moze by¢
przyczyna skrzywienia krggostupa,



= Zaburzenia statyki , np. jedna noga krétsza, jednostronne ptaskostopie, sko$na miednica,

= Zle dopasowane meble,

= Niewlasciwe zabawy, np. jazda na rowerze ,, pod ramg”

=  Nawyki , mody, np. trzymanie rak w kieszeni , nasladowanie wadliwych postaw 0séb dorostych,

= Bledy higieniczno- wychowawcze, np. noszenie dziecka stale na jednym ramieniu , krzywe siedzenie
na jednym pos$ladku z podwinigta noga .

Ujemny wptyw na postawg ma takze niewtasciwe odzywianie [ ubogie w sktadniki mineralne i witaminy]
ogo6lne warunki zyciowe , ograniczanie ilosci ruchu na $wiezym powietrzu, nawet dtugotrwaly nastr6j smutku
i przygngbienia.
Zta postawa wptywa ujemnie na czynnos$ci narzadow wewngetrznych , przez to na ogdlny stan zdrowia ,jak tez na
pracg narzadoéw ruchu ,przez co obniza si¢ sprawno$¢ ruchowa cztowieka. Postawa przygarbiona ogranicz
ruchomo$¢ klatki piersiowej utrudniajac swobodne , glgbokie oddychanie. U takich osob szczyty phuc Zle
przewietrzane — podatne sg na zakazenie gruzlicze. Daleko posunigte deformacje klatki piersiowej oraz skoliozy
moga wywiera¢ ucisk na ptuca i serce. Gleboka lordoza ledzwiowa potaczona z wiotkoécia migsni brzucha
prowadzi do opadania trzew pogarszajac ich czynnoS$ci trawienne np. chroniczne zaparcia.

Statystyki lekarskie wykazaty , ze zta postawa idzie w parze z mniejsza odpornoscia ogdlna.
Ludzie o ztej postawie czgsciej zapadaja na goéciec zwyradniajacy z jego wszystkimi konsekwencjami, a wigc
inwalidztwem ruchowym i uporczywymi bolami glowy, krzyza, miedzyzebrzy itd. Najcigzszym kalectwem ,
ktérego rozwoj moze wiazaé si¢ z nieprawidtowa postawa ciala jest garb. Jako objaw zaawansowanej skoliozy ,
garb jest tez zewngtrznym wyrazem toczacego si¢ w organizmie powaznego procesu chorobowego, ktory
przebiega ze zmianami zwyradniajacymi w obrebie uktadu kostno- stawowego i migsniowego, z daleko
posunictym upo$ledzeniem krazenia , oddychania , a nawet trawienia nie méwiac o znacznym inwalidztwie
ruchowym.

Dbalos¢ o kregostup w zyciu codziennym.

Jest kilka rodzajow czynnos$ci przeciwdziatajacych tym niedomogom:
= Unikanie zbednych obciazen kregostupa wynikajacych z niewlasciwego realizowania niektorych
dziatan codziennych, jak tez ¢wiczen gimnastycznych,
=  Wykorzystanie kazdej nadarzajacej si¢ okazji do wykonywania prostych ¢wiczen sprzyjajacych

optymalizacji kregostupa

= Systematyczne stosowanie zestawow ¢wiczen profilaktycznych lub terapeutycznych. Moga to by¢
¢wiczenia poszczeg6lnych partii krggostupa lub kompleksowe , jedno — lub wieloptaszczyznowe, statyczne
wzglednie dynamiczne , pasywne badz tez aktywne

Zadaniem nauczyciela jest stworzenie pewnych warunkow na lekcjach , ktore pozwola
zrelaksowac uczniow ,odprezy¢ nerwowo i psychicznie , ozywi¢ uktad wegetatywny oraz zmysty [ oczy , uszy],
pobudzi¢ uktad oddechowy i krazenia, a przede wszystkim skorygowac postawe ciata. Cel ten mozemy osiagnaé
poprzez zajgcia $rodlekeyjne, ktore sa krotkimi zestawami ¢wiczen , trwajacymi 2-5minut.

Jak wiadomo z rozwoju psychofizycznego cztowieka , u uczniow w wieku 7-10 lat obserwuje si¢ tendencje do
ogromnej ruchliwos$ci oraz przewagg procesoOw pobudzenia nad hamowaniem. Zajecia w szkole dla uczniow

z klas pierwszych sa nowym doswiadczeniem. Ruchliwe dzieci nie umiejace usiedzie¢ na jednym miejscu
zostaja w pewnym sensie ,,przypisane” tawce szkolnej, ktoéra zmusza je do siedzenia przez 45 minut, a przeciez u
7-latka  motorycznos¢ jest na charakter totalny, a jego ruch jest najwazniejsza potrzeba fizjologiczna.

Dlatego tez nauczyciele powinni zaakceptowac zachowanie dzieci w klasach I-1I1 i stara¢ si¢ wyj$¢ naprzeciw
potrzebom ruchliwym ucznia. Cwiczenia $rodlekeyijne nie sa przeznaczone wytacznie dla klas najmtodszych.
Swoje funkcje maja rowniez stuzy¢ uczniom starszym, mtodziezy a takze ludziom dorostym pracujacym czgsto
w pozycji siedzacej

Organizacja i programowanie ¢wiczen Srédlekcyjnych

Sprawa organizacji ¢wiczen $rodlekcyjnych wyraznie nasilifa si¢ z chwila ukazania si¢
Zarzadzenia ministra O$wiaty i Wychowania z dnia 4.01.1972 r., w ktérym ¢wiczeniom srodlekcyjnym
i przerwom rekreacyjnym nadano rangg zaje¢ obowiazkowych.
Fakt przeniesienia ¢wiczen srodlekcyjnych ze strefy dowolnosci w strefe powinnosci nie moze jeszcze
przesadzaé o ich wlasciwej realizacji. O efektach najstuszniejszych nawet postulatéw pedagogicznych decyduja
nie tyle zalozenia programowo-organizacyjne , co przede wszystkim warunki stworzone do ich realizacji oraz
wiedza merytoryczna i umiejgtnosci nauczyciela ,bez ktorych niemozliwe jest dzialanie z pelnym
zaangazowaniem i zgodnie z rzeczywistymi potrzebami dziecka.



Organizacja i programowanie ¢wiczen Srodlekcyjnych sprowadza si¢ do nast¢pujacych spraw :

v Cwiczenia $rodlekeyjne nalezy organizowaé na kazdej lekcji (jednostce metodycznej) w
momentach, w ktoérych wystepuje znuzenie i zmgczenie uczniow.

v" Miejscem ¢éwiczen $rodlekeyjnych sa pomieszezenia, w ktorych odbywaja sig
lekcje(zajecia) z uczniami. Cwiczenia te nalezy otwartych drzwiach bez wzgledu na pore
roku

v Cwiczenia organizuje i przeprowadza nauczyciel prowadzacy zajecia dydaktyczne w danej
klasie. W klasach VI oraz w szkotach ponad podstawowych nauczyciele moga zlecié¢
przeprowadzenie tych ¢wiczen odpowiednio przygotowanemu uczniowi wytypowanemu
przez nauczyciela wychowania fizycznego sposréd uczniéw danej klasy.

v Cwiczenia $rodlekeyjne powinny zawieraé proste zadania pobudzajace uktad oddechowy i
krazenia oraz wprowadzajace moment odpr¢zenia psychicznego. Szczegdlnie waznym jest
uruchomienie tych grup narzadow ruchu, ktére na skutek monotonnej i czgsto
niewlasciwej postawy ucznia podczas pracy powodujg powstawanie i utrwalanie si¢
nieprawidtowych postaw ciata(wad postawy).

v Przy opracowywaniu zestawow ¢wiczen $rodlekcyjnych dla poszezegdlnych grup
wiekowych nalezy wykorzystaé tresci zawarte w programie nauczania wychowania
fizycznego oraz powinny stanowi¢ integralng czg$¢ procesu nauczania innych
przedmiotow.

Cwiczenia $rédlekeyjne sa wige sprzymierzencem nauczyciela. Dwie, trzy
minuty przeznaczone na ten cel , co najmniej rownowaza pozorna strat¢ czasu. Pelna sprawno$é
fizjologiczna ucznia jest bowiem podstawowym warunkiem powodzenia w nauce.

Wychodzac z tych zatozen nalezy uznac¢ za btedne powodzenie éwiczen srodlekcyjnych we
wszystkich klasach rownoczesénie. Dla dobra ucznia i lekcji ¢wiczenia te mozemy opdznia¢ badz
przyspieszac. Sygnatem do rozpoczgcia mileropauzy sa zaobserwowane przez nauczyciela objawy
zmeczenia ucznia: spadek percepcji ,rozmowa, wiercenie si¢, oznaki niepokoju lup apatii.

Czas pojawienia si¢ tych objawow zalezy od:

v' Wiekow uczniow: dzieci mtodsze na ogdt mecza sie szybciej i przerwy sa im najbardziej

potrzebne;

v Stopnia wdrozenia do obowiazkow szkolnych: dla dziecka w k1.I wszystko jest nowe ,

wszystko je bawi, ale tez i nudzi szybciej;

v Charakterem lekcji; w ocenie tego nauczyciel nie moze sugerowaé si¢ wlasnym
zainteresowaniem, nie jest ono bowiem réwnoznaczne z wrazeniami uczniéw. Decyduja tu
obiektywne objawy zmeczenia dzieci. Meczy zarowno lekcja, w ktorej udzial ucznia jest
aktywny, jak i lekcja, w toku ktorej zachowuje on postawe bierna;

Warunkow higienicznych w klasie (kubatury i zageszczeni klasy, wentylacja);

Migjsca lekcji w planie dziennym; w zasadzie im pdzniej lekcja, tym wigksza potrzeba
przerwy;

v Pora roku: wiadomo, ze wiosna organizm dziecka jest najmniej odporny na zmeczenia.

AN

Podobnie jak moment rozpoczgcia przerwy, tak czas jej trwania i charakter
musza by¢ elastyczne. Trzeba zdawac sobie sprawg z tego, ze zdarzaja si¢ rowniez lekcje, ktore nie
wymagaja ¢wiczen Srodlekcyjnych. Ciekawa lekcja przyrody z demonstracjami, praca w ogrodku
szkolnym itp. Nie megcza dzieci. W ogole przerwy Srodlekcyjne nie powinny by¢ traktowane jako
sztywna zasada, ale — sensowne przystosowanie si¢ do realnych sytuacji. Wymaga to, pewnej
elementarnej wprawy w obserwowaniu stanu zmeczenia dzieci, ktorej nabywa si¢ przez praktyke
pedagogiczna.

Przed przystapieniem do ¢wiczen trzeba otworzy¢ wszystkie okna, gdyz pod
wplywem intensywnego ruch w znagla si¢ czynno$¢ oddechowa, a zalezy nam szczegdlnie na tym,
aby dobrze przewietrzy¢ ptuca. Nalezy utrzymac takie odleglosci migdzy tawkami, aby dzieci mialy
mozliwie najwigksza swobodg ruchu. W zadnym wypadku uczen nie moze odbywaé ¢wiczen
wolnych stojac w tawce. Nie wyklucza to jednak mozliwosci wykorzystania fawki jako swego
rodzaju przyrzadu gimnastycznego. Nalezy to jednak czyni¢ umiejgtnie, zapoznawszy si¢ uprzednio
z podstawami techniki ¢wiczen ruchowych w klasie. Bardo waznym elementem jest utrzymanie
dyscypliny wérdd uczniéw w czasie wykonywania ¢wiczen i zachowanie maximum
bezpieczenstwa.



Nie nalezy prowadzi¢ ¢wiczen mechanicznie, tzn. we wszystkich klasach
jednoczesnie i w $cisle z géry oznaczonym terminie. Nie spelnimy wowczas podstawowego
postulatu pedagogicznego a mianowicie zaspokojenia rzeczywistych potrzeb dziecka. Mechaniczne
traktowanie przerw wprowadza pewien monotonny bodziec doprowadzajacy do niepozadanego
nawyku. Moze wowczas powstac paradolisalna sytuacja, ze przerwa $rodlekcyjna, zamiast by¢
narz¢dziem usuwajacym zmeczenie, stanie si¢ jego przyczyna jako staty sygnal wyzwalajacy
uczucie zmgczenia. Btedne takze jest stosowanie w czasie mikropatzy ¢wiczen o duzym tadunku
emocjonalnym, np. zabaw rzutnych lub bieznych , co wprowadza moment rozprezenia i utraty
powrotu do tresci lekcji.

Nie wolno rowniez obciaza¢ uktadu nerwowego dziecka ¢wiczeniami trudnymi , ztozonymi i
nowymi. Przeciwnie- ¢wiczenia musza by¢ fatwe, proste i dobrze znane. Ograniczamy rowniez do
minimum momenty pracy statycznej na korzys$¢ pracy dynamicznej.

Zdrowotno- wychowawcze funkcje sSrodlekcyjnego wypoczynku czynnego.

Przy obecnych programach nauczania dzieci i mtodziez zmuszona jest pracowac znaczniej dtuzej
niz dorosli. Skomasowanie zaje¢ w pigciodniowym tygodniu nauki spowodowato ,ze dzieci
przebywaja w szkole po 6-8 h dziennie, ostatnie lekcje wymagaja od niego duzego wysitku
fizycznego i umystowego. W wielu szkotach nauka odbywa sig na dwie zmiany i dzieci zmuszone
sa czekac na zajegcia w $wietlicy szkolne;.

Cwiczenia $rédlekeyjne powinny pobudzaé uktad oddechowy i krwiono$nemu
utrwalajac nawyki utrzymania prawidlowej postawy ciata, przeciwdziata¢ znuzeniu ,a co si¢ z tym
wiaze- pogorszeniu koordynacji, rozproszeniu uwagi i ogdlnemu ostabieniu.

W ¢éwiczeniach powinno by¢ kilka glebokich wdechow i wydechéw dla calkowitego
przewentylowania ptuc. Powinny mie¢ charakter ksztaltujacy w obrebie szyi, ramion, nog, tutowia
w mozliwie wszystkich plaszczyznach przy uzyciu sprzetu lub bez niego. Idealem jest prowadzenie
¢wiczen $rédlekeyjnych przy muzyce, ktéra odpreza i pobudza emocjonalnie. Moze sugerowaé
niektore wilasciwosci ruchu. Melodia zywa , wesota zmusza do wykonywania podskokow,
wymachow rak, nég; melodia powazna , dostojna- do ruchéw posuwistych a spokojna , rzewna
zachgca do ruchow falistych, okragltych. Melodie taneczne pozwalaja na szerokie wykorzystanie
tematyki ruchowej w czasie mikropauzy.

Wsrod zadan wychowawczych wyeksponowacé trzeba sprawe ksztattowania u dzieci
i mlodziezy trwatej potrzeby wypoczynku czynnego i umiejgtnosci jego organizowania w ramach
pracy szkolnej lub domowej. Cwiczenia $rédlekcyjne moga ponadto stanowié doskonata okazje
do propagowania takich zasad ,jak np. : ,, pokaz czy potrafisz zorganizowa¢ wypoczynek czynny
dla siebie i kolegow™ , ,, wypoczywajac nie przeszkadzaj innym w wypoczynku ,, itp.

Opracowata: mgr B.Jankiewicz nauczyciel wychowania fizycznego



