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Stowo wstepu

Rozpoczecie nauki w szkole stanowi nie tylko zmiane trybu zycia, lecz i warunkdéw statyki
dziecka. Obowiazek szkolny ogranicza duza ruchliwos¢ dziecka, méwi sie nawet o pewnym
»minimum ruchliwosci”, ktére powinnismy zapewnié swoim wychowankom. Dlatego
minimalizujac skutki przymusowej, stabilnej pozycji siedzacej dziecka, ,Aktywna przerwa”
powinna stac sie czynnikiem wyréwnujacym niedomagania tego okresu i stuzy¢ jako pomoc dla
specjalistéw nauczania poczatkowego.

Prof. dr hab. Jacek Lewandowski

Badania naukowe ukazuja pogtebiajacy sie problem obnizania sig¢ poziomu aktywnosci
ruchowej dzieci i mtodziezy oraz pogarszania sie umiejetnosci wykonywania (nawet
podstawowych) ¢wiczeri/czynnosci ruchowych. Dzieci na wczesnoszkolnym etapie edukacji
charakteryzuja sie duza dowolng aktywnoscia oraz potrzeba ruchu. Aktywna przerwa —
éwiczenia srédlekeyjne wychodza naprzeciw tym potrzebom. Daja tym samym mozliwosé
aktywizacji dzieci, pozwalajg obnizy¢ napiecia emocjonalne oraz migsniowe, pozwola dotlenié¢
mézg poprawiajac tym samym jego wydolnosc.

Zycze, aby ta forma aktywnosci zaszczepita u dzieci potrzebe ruchu

w réznych jego formach.

Konsultant wojewddzka w dziedzinie fizjoterapii
dr hab. n. o zdr. Marzena Wiernicka

Goraco polecam projekt ,Aktywna Przerwa” umozliwiajacy uczennicom i uczniom
zaspokojenie potrzeby ruchu, aktywnosci, dotlenienia i obnizenia napiecia w trakcie dnia
szkolnego. Ten zestaw atrakcyjnych ¢wiczeri pozwoli dzieciom doswiadczyé pozytywnych
efektéw aktywnosci fizycznej, co powinno by¢ zacheta do dalszej aktywnosci réwniez po czasie
szkolnym. Siedzacy tryb zycia dzieci jest dzisiaj rosngcym problemem, a w potaczeniu

z niezdrowg dietg jest gtéwnym powodem epidemii otytosci i nadwagi niosacej dalsze grozne
konsekwencje zdrowotne. Tym oraz innym negatywnym konsekwencjom niedostatecznej
aktywnosci ruchowej dzieci nalezy przeciwdziata¢ takimi projektami profilaktycznymi jak
Aktywna Przerwa.

Cztonkini Zarzadu Wojewédztwa Wielkopolskiego
Katarzyna Kretkowska

Promowanie zdrowego stylu zycia to jedno z najwazniejszych zadar Paristwowej Inspekgji
Sanitarnej. Krétkie, regularne formy aktywnosci ruchowej w czasie lekeji i przerw swietnie
wspieraja profilaktyke wad postawy. Z duza satysfakcja przekazujemy Paristwu zestaw
praktycznych, bezpiecznych i atrakcyjnych éwiczen, przygotowanych w odpowiedzi na rosnaca
potrzebe przeciwdziatania siedzacemu trybowi zycia, ktérego negatywne skutki coraz czesciej
obserwujemy u dzieci w wieku szkolnym.

Wielkopolski Paristwowy Wojewddzki Inspektor Sanitarny
Pawet Gilewski
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.Kon kiwa gtowa” W pozycji stojacej, sktony gtowy
w przéd z lekkim przyciagnhieciem brody i w tyt,
nastepnie aktywna elongacja z wydtuzeniem szyi

w kierunku sufitu.
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W pozycji stojacej, unoszenie naprzemienne barkéw,
raz do prawego raz do lewego ucha, bez pochylenia
gtowy, potem oba barki unoszone sq do uszu
Jednoczesnie. Kilka powtdrzen.
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Obwodzenie gtowy W pozycji stojacej, od jednego barku
do drugiego przez klatke piersiowaq (nie wykonujemy
petnych obrotéw), w wolnym tempie. Kilka powtérzen.
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¢wiczenie oddechowe .Przytul misia” Pozycja
wy jSciowa stojaca, rece wyciagniete w przdd, wykonujemy
otwarcie klatki piersiowej - ramiona w bok, nabieramy
powietrze nosem tak, aby wypemito ptuca. Wydech
wykonujemy nosem najdtuzej jak potrafimy, wciagajac
brzuch w koricowe fazie, z jednoczesnym objeciem
ramionami klatke piersiowa. 2-3 powtdrzenia.
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.Skrzydta samolotu” Pozycja wyjsciowa stojaca,

w dynamicznym marszu w miejscu z unoszeniem kolan,
ramiona wyciagniete w bok, wykonujemy ruchy szybkiego
obwodzenia w tyt (w niewielkim zakresie), potem w przdd

w stawach ramiennych, nasladujac ruchy skrzydet
samolotu. Modyfikacja moze by¢ utozenie dtoni na
barkach, tokcie uniesione wysoko. Kilka powtérzen.
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.Mtynek/kotowrotek” Pozycja wyjsciowa stojaca,
w dynamicznym marszu w miejscu, raz prawa raz lewa
noga wykonuje krok do boku, korczyny gérne wykonuja
mtynek w przéd potem w tyt. Kilka powtérzen.



hie poadawayj sie!!!
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.Wkrecanie zaroweczek” W pozycji stojacej, bez wspiecia
na palce wyciagamy ramiona wysoko w gdre, wzrok skierowany
w przdd, dzieci wykonuja ruchy nadladujace wkrecanie
zaréwek. Zaczynamy od prawej reki, potem lewa, potem obie
rece jednoczesnie. Kilka powtdrzen. Wazne, by nauczyciel
kontrolowat pozycje dzieci, by wyciagaty glowe w gére
bez jej pochylania (w osi ciata).
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.Malowanie scian i sufitu” W pozycji siedzacej,
poprzez wznoszenie i opuszczanie prawe| reki
nasladujemy ruchy pedzlem po suficie, nastepnie zmiana
reki. Kilka powtérzen.
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.Wiatraczki “ W pozycji stojacej w lekkim rozkroku,
naprzemienne dynamiczne unoszenie ramion bokiem
w gére nad gtowe. Kilka powtdrzen.
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Pozycja wyjsciowa: j.w, ramiona wyciagniete
w gore, dtonie zaplecione w koszyczek, ruch: wyciaganie
ramion w prawg strone z wdechem, z wydechem powrét
do pozycji wyjsciowej, nastepnie w lewg strone.
Kilka powtérzen.



N
lll“,
y

ANEEEEEL

ilnEEnEny
L[] 4
R .




.Czaple brodzqce w wodzie” Cwiczenie réwnowazne, pozycja
wyjsciowa stojaca, w lekkim rozkroku, aktywny brzuszek
(pepek lekko wciagniety do kregostupa) noga zgieta
w stawie kolanowym, wykonujemy obwodzenie w stawach
biodrowych, raz prawa, raz lewa noga. Kilka powtérzen.
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Piateczki” Pozycja wyjsciowa stojaca. Uczniowie stajq
tytem, plecami do siebie w lekkim rozkroku. Przybijaja sobie
.piatki" poprzez skrety tutowia, raz prawg raz lewq reka.
Potem przybijaja piatki oburacz u géry nad gtowa oraz
dofem, miedzy nogami (skfon i wyprost tutowia).






.Boksy" Po
w mi

zycja wyjsc
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owa stojac przodem do siebie, trucht

likatnym boksowaniem” w dtonie
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czacego, ¢w

iczenie wykonywane naprzemiennie
w parach.






.Przysiady w duecie” Pozycja stojaca, dzieci stoja przodem
do siebie, dlonie uktadaja na obreczy barkowe

wspotéwiczacego, wykonuja 5 rownych

wspélnych przysiadéw. .







Niewidzialne ,HULA-HOP" Pozycja stojaca, stopy na
szerokos¢ stawdw biodrowych, dtonie oparte na biodrach,
wykonujemy obszerne krazenia bioder
(5 razy w lewo, 5 razy w prawo).
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.Ztap piete” Pozycja stojaca, kregostup wyprostowany

ramiona wyciaghiete w bok, dotykamy dtoniq piety
przeciwnej stopy z tytu przez zgiecie stawu kolanowego,

naprzemiennie (5 razy w prawo/5 razy w lewo).
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~Stonikowe oddychanie” Dziecko przyjmuje pozycje
stojaca, stopy na szerokos¢ stawdw biodrowych. Dzieci
gteboko nabieraja powietrze przez nos, wraz
Z unoszeniem ramion tak, jakby to byta traba stonia.
Jednoczesnie napetnia powietrzem przepone. Nastepnie
wydycha powietrze przez usta w sposéb dzwieczny,
powoli opuszczajac .trabe” ku dotowi. 2-3 powtérzenia.
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.Twisty” Pozycja stojaca, w delikatnych podskokach
twisty (skrety bioderkami), dtonie splecione z przodu.
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Pozycja stojaca. Marsz z wysokim uniesieniem kolan,
klaszczemy w dtonie raz z przodu raz z tytu. Modyfikacjaq
¢wiczenia moze byé dynamiczny marsz z klaskaniem raz
pod jednym, raz pod drugim kolankiem, bez ,garbienia”
sie, kregostup wyprostowany, wzrok skierowany do
przodu. Kilka powtdrzen.
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Cwiczenie oddechowe .Misiowy brzuszek” .
W pozycji stojacej dzieci uktadajq dtonie splecione
w koszyczek na brzuszku, wykonuja wdech - brzuszek
rodnie (misiu najada sie), nastepnie z powolnym, bardzo
dtugim wydechem brzuszek maleje(misiu robi sie gtodny).
2-3 powtdrzenia.
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.Narysuj ksztatty” W pozycji stojac na jednej nodze,
aktywny brzuszek (pepek lekko wciagniety do kregostupa)
dzieci rysujq stopa dowolne ksztatty wypowiedziane
przez nauczyciela, nastepnie zmiana nogi.

Kilka powtérzen.
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¢wiczenie oddechowe: Pozycja stojaca, wzrok skierowany
do przodu, ramiona w bok, gteboki wdech ramiona w gdre,
wydech opuszamy ramiona bokiem w dét.
2-3 powtdrzenia.
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