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PRZERYWNIKI I ROZRUCHY SRODLEKCYJNE

Przerywniki i rozruchy $rodlekcyjne sa niezwykle istotne w procesie nauczania i majg

wiele korzysci. Oto kilka kluczowych powodéw, dlaczego warto uwzgledniacé je

w pracy pedagogicznej:

1. Poprawa koncentracji: Przerywniki i rozruchy srédlekcyjne pomagaja uczniom

odéwiezy¢ umyst i zredukowaé zmeczenie, co pozytywnie wplywa na ich

zdolno$¢ do skupienia sie na dalszych zajeciach.

. Rozwijanie kreatywnoSci: Te aktywnoS$ci moga by¢ doskonalym narzedziem do

rozwijania kreatywnoSci u uczniéw. Daja im szanse na wyrazanie siebie

i my$lenie poza schematami.

. Budowanie pozytywnych relacji: Przerywniki i rozruchy moga pomoc

w tworzeniu pozytywnych relacji w grupie. Uczniowie pracuja razem,

wspoldzialaja i maja okazje do lepszego poznania siebie nawzajem.

. Redukcja napiecia: Aktywno$ci te pozwalaja na rozluznienie i redukcje napiecia,

co moze by¢ szczegOlnie przydatne w sytuacjach stresujacych, takich jak

egzaminy.

Przyklady konkretnych dzialan:

Trening kompetencji wzmacniajacych pamie¢: Mozesz wykorzysta¢ gry
i twiczenia, ktore poprawiaja zdolnoS$ci zapamietywania u uczniéw, takie jak gry
slowne, ukladanie rebuséw czy ¢wiczenia zwigzane z tworzeniem lancuchow
skojarzen.

Rozgrzewka intelektualna przed praca twodrcza lub egzaminem: Przygotuj
krotkie zadania, lamigtowki lub pytania logiczne, ktore pobudza umyst uczniow
i przygotuja ich do bardziej wymagajacych zadan.

Aktywnos$ci integrujace grupe, budujace relacje i pozytywne skojarzenia
zuczeniem sie: Organizuj wspolne gry, zadania zespolowe lub projekty grupowe,

aby uczniowie mogli lepiej poznac sie nawzajem i lepiej wspolpracowac.
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« Cwiczenia redukujace napiecie: Wprowadz techniki relaksacyjne, oddechowe
lub mini-medytacje, ktére pomoga uczniom rozluzni¢ sie i zrelaksowac przed

trudnymi zadaniami.

KONCENTRACJA

1. Koncentracja gdziekolwiek jestes: Skoncentruj sie na obserwacji
przedmiotu lub otoczenia przez 2 minuty, zwracajac uwage na szczegOly.
Nastepnie zapisz wszystkie zaobserwowane elementy.

2. Znajdz szczegol: Wyszukaj bledy w tekécie, takie jak blednie napisane wyrazy
lub znaki specjalne, w ciagu 3 minut.

3. Powtarzanki: Wykres$l zbedne, powtarzajace sie slowa w zdaniach lub
tekstach, aby ¢wiczy¢ skupienie uwagi.

4. Lustrzane odbicie: Przepisz litery, cyfry lub rysunki w sposéb symetryczny
lub zrob lustrzane odbicie. To doskonale ¢wiczenie na rozwijanie koncentracji.

5. Labirynt: Rozwigz labirynt lub stworz wlasny, ktéry kto$ inny musi rozwigzac.

6. Co nie pasuje?: Wykresl slowa, ktore nie pasuja do reszty w zestawieniach,
aby rozwija¢ analize i logiczne myslenie.

7. Mucha: Sledz ruch "muchy" na planszy i reaguj, gdy opusci obszar, co rozwija
uwage i reakcje.

8. Rysowanie oburgcz: Rysuj obrazki jednoczeénie obiema rekami, co
stymuluje obie potkule mozgu.

9. Przypominanie: Cwicz pamie¢, przypominajac sobie informacje, takie jak
imiona sgsiadow noszacych okulary lub to, co jadle§ na obiad w poprzednich
dniach.

10. Zonglowanie: Nauka zZonglowania pileczkami lub  innymi
przedmiotami, co poprawia koordynacje wzrokowo-ruchowsa, koncentracje

i synchronizacje pracy mozgu.

Te zabawy i ¢wiczenia moga by¢ stosowane jako przerwy podczas nauki lub pracy, aby

poprawi¢ koncentracje i umiejetnosci poznawcze.
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CWICZENIA ODDECHOWE

W szkole, aby pomoc uczniom radzi¢ sobie z tym stresem, mozna wprowadzi¢ praktyki
uwaznosci. Cwiczenia oddechowe stanowia prosty i skuteczny sposéb na rozpoczecie
tych praktyk. Obserwacja oddechu jest neutralna i pomaga skoncentrowa¢ uwage,

regulowaé emocje i zapobiegaé rozproszeniu mysli.

Uwazno$¢ oddechu polega na obserwowaniu oddechu w sposéb naturalny, bez prob
zmiany jego rytmu. To pomaga praktykujacemu pozosta¢ obecnym i skierowaé uwage
z powrotem na oddech, gdy my$li zaczynaja bladzi¢. Warto nagradzaé uczniow za ich

starania i trudno$ci, ktore przezwyciezaja podczas praktykowania uwaznosci.

1. Relaksacja z uwaznym oddychaniem (15-20 min)
Instrukcje:

o Dzieci leza lub siedza wygodnie.

o W le gra spokojna muzyka relaksacyjna lub barokowa.

e Nauczyciel czyta wolno.

e Przypomnij dzieciom, ze moga mie¢ oczy otwarte lub nie uczestniczyé

w ¢éwiczeniach, nie przeszkadzajac innym.

Celem jest relaksacja, ktora trwa na tyle dlugo, zeby dzieci nie zdazyly sie

zniecierpliwi¢. Mozesz dostosowaé dlugo$¢ relaksu do potrzeb grupy.
Wariant 1:

o Na poczatek, wez kilka Swiadomych oddechow, skupiajac uwage na doznaniach
zwigzanych z oddychaniem.

e Pros$ dzieci, aby sie potozyly na plecach z nogami na podlodze i rekami wzdtuz
tulowia, tak, zeby nogi i rece sie nie krzyzowaly.

e Zaczynajac od wdechu, skoncentruj sie na swoim oddechu i zaobserwuj, gdzie
go najbardziej czujesz.

e Podczas ¢wiczenia, przypomnij dzieciom, ze nie ma poprawnego ani

niepoprawnego oddechu, a chodzi o to, zeby by¢ swiadomym oddechu.
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« Kontynuuj opisujac wyobrazone miejsce w naturze, gdzie dzieci moga skupi¢ sie
na pieknie natury i jej pozytywnym wplywie na zycie.
e Po krotkiej chwili, popro$ dzieci, zeby wrbécily do sali, poruszajac palcami

1 otwierajac oczy.
Wariant 2:

o Popros$ dzieci, aby usiadly lub polozyly sie wygodnie i zamknely oczy.

o Opisz miejsce wyobrazone w przyrodzie i skoncentruj sie na zmyslowych
wrazeniach, takich jak cieplo slonica i dzwieki przyrody.

o Kontynuuj, prowadzac dzieci w wyobrazeniach zwigzanymi z tym miejscem.

» Na koniec, popros$ dzieci, zeby wroécily do sali, poruszajac sie i otwierajac oczy.

Wskazowki: Pamietaj, aby nagradzaé¢ dzieci za ich starania i obserwacje podczas

éwiczen.

2. Integracja uwaznosci - Oddychajace kolka

e Wybierz 5 koloréw i zamknij oczy.

o« W wyobrazni, rysuj kétka w rytm swojego oddechu, uzywajac wybranych
koloréw.

« Rozwaz, jak kola rosna i kurcza sie w zalezno$ci od etapu oddechu.

3. Wyzwanie Ssssnake (5 min)

o Celem jest wydluzanie wydechu podczas ¢wiczenia oddychania.

o Uczniowie siedzg w kregu i skupiajg sie na oddechu.

o Przez 4 sekundy wciagaja powietrze nosem i wydychaja syczac jak waz.

« Cwiczenie mozna wykonaé w parach, tréjkach lub indywidualnie.

4. Swieczka
o Wez gleboki oddech i zr6b szybki wydech, jakby$ zdmuchiwat §wieczke.

e Zwr6¢ uwage na ruch powietrza podczas wydmuchiwania.
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Uwazno$¢ to kluczowy element, ktory moze pomoc uczniom w radzeniu sobie zaré6wno

UWAZNOSC

w zyciu codziennym, jak i na zajeciach szkolnych. Oto sugestie ¢wiczen z uwaznoSci,

ktore mozesz wykorzystac na lekcjach:

1. Shuchanie dzwiekéw
e Popro$ uczniow, aby zamkneli oczy i skupili sie na dzwiekach
w otoczeniu.
o Mozesz rowniez odtwarza¢ nagrania dzwiekow natury lub instrumentéow
z serwisu YouTube.
o Popros ucznidéw, aby opisali, co slyszg i jakie emocje to wywoluje.
2. Badanie przedmiotu
« Popro$ uczniéw, aby wzieli do reki jaka$ rzecz, na przyklad ksiazke.
o Zwro6c¢ uwage, zeby zwrocili uwage na detale przedmiotu, zastanowili sie,
co przyciaga ich uwage.
3. Odmienne zmysly
e Zadaj pytania uczniom, aby opisali, co widza, slysza i czuja w danej
chwili.
o Skupcie sie na kazdym zmysle i zastanéwcie sie, jakie wrazenia wywoluja.
4. Szybki bodyscan
o Popro$ uczniéw, aby zamkneli oczy i skupili sie na swoim ciele.
e Zaczynajac od stdp, popro$ ich, aby przesuwali swoja uwage ku gorze,
rozluzniajac mieénie, jesli to konieczne.
5. Uwaznos$¢ w ruchu
o Wykonaj kilka prostych ruchow, takie jak unoszenie rak lub chodzenie,
skupiajac sie na tym, jak cialo reaguje na ruch.
o Zwrd¢ uwage na oddech i to, jak sie zmienia w trakcie ruchu.
6. Zapachy
e Przynie$ rézne przyprawy lub owoce i popro$ uczniéw, aby zamkneli oczy
i powachali je.
o Pro$ich, aby opisali, co czuja i postarali sie odgadna¢, co to za przyprawa

lub owoc.
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7. Swiatlo
e Popro$ uczniow, aby spojrzeli na $wiatlo wpadajace do sali i sprobowali
je opisa¢, zwracajac uwage na ksztal i kolor.
8. Rysowanie oddechu
e Popro$ uczniéw, aby na kartce narysowali linie, ktéra reprezentuje ich
oddech, zwracajac uwage na rytm i dhugosc¢.
9. Dotyk
e Popros uczniow, aby dotkneli roznych przedmiotow w klasie i starali sie
opisac fakture, jaka sie na nich znajduje.
10. Przyroda
o Przeprowadz lekcje na zewnatrz, jesli to mozliwe.
o Popro$ ucznidw, aby przez kilka minut obserwowali przyrode i skupili sie na

kolorach i dzwiekach wokot nich.

Te ¢wiczenia pomagaja rozwijaé uwazno$¢ i skupienie, co moze przyczyni¢ sie do
poprawy zdolno$ci uczniéw w radzeniu sobie z trudno$ciami na zajeciach i w zyciu

codziennym.
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Cwiczenia na stojaco sa doskonalym sposobem na rozgrzanie ciala i poprawe

RUCH

koncentracji. Oto instrukcje do tych ¢wiczen:

1. Skakanka
o Wyobraz sobie, ze masz niewidzialng skakanke w rekach.
e Rozpocznij serie podskokow w miejscu, obracajagc niewidzialng
skakanke.
2. Kostki
» Stojac prosto, oprzyj ramiona na biodrach.
» Wykonaj powolne krazenia stopg oparta na palcach w jedng strone,
a nastepnie w druga.
3. Nadgarstki
o St6j w lekkim rozkroku i sple¢ palce obu dloni.
e Wykonuj krazenia nadgarstkami w jednym kierunku, a nastepnie
w drugim.
4. Potakiwanie i przeczenie
o Wykonaj wolne skrety glowy w lewo i prawo, mowiac "nie, nie, nie".
» Nastepnie wykonaj wolne sklony glowy w przéd i w tyl, mowigc "tak, tak,
tak".
5. Hustawka
o Wykonuj swobodne ruchy wahadlowe ramion w przéd i w tyl.
6. Lapanie motyla
o Wykonaj szybkie skrety tulowia i jednocze$nie klapnij w dlonie nad
glowa.
7. Male pileczki
e Dociénij jedna stope do drugie;.
o Wykonuj podskoki w miejscu na obu nogach.
8. Wazka
e Zrob wysokie wspiecie, unoszac ramiona na boki.

o Nastepnie wykonaj przysiad podparty.
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9. Mlynek
e Stojac w malym rozkroku, wyprostuj ramiona na boki.
o Wykonuj krazenia ramion w przod i w tyl.
10. Dzdzownica
o Oprzyj dlonie na kolanach i przysun jedna noge do drugie;j.
« Wykonuj powolne krazenia kolan, a nastepnie prostuj i zginaj nogi.
11. Krakowiaczek
e Uderz o podloge dwa razy palcami, a nastepnie dwa razy pietami
(pamietaj, ze palce stop sa skierowane w gore).
12.Wahadlo
o Przenie$ ciezar ciala na jedna noge i pozostan na palcach drugiej nogi, a
potem zmien noge.
13.Ptaszek
o Wykonaj sklony glowy w przdd, a nastepnie w tyl, jednoczeénie cofajac
brode jak ptak polykajacy wode.
14.Podskoki
o Trzymaj stopy zwarte i wykonuj szybkie podskoki w miejscu.
15. Rysowanie cyfr nad glowa
e Rysuyj ksztalty dowolnych cyfr (np. 1, 3) nad glowa prawa i lewa reka.

Te ¢éwiczenia na stojaco moga by¢ §wietnym sposobem na krotka przerwe w nauce, aby

poprawi¢ koncentracje i odprezy¢ cialo.
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RUCHY SYNCHRONIZUJACE

Ruchy synchronizujace, czyli ruchy, ktére synchronizuja prace obu pétkul moézgu,

odgrywaja wazna role w procesie uczenia sie. Integracja pracy obu poétkul jest kluczowa

dla efektywnego przetwarzania informacji i rozwigzywania probleméw.

1.

10.

Dotkni lewa dlonig prawego lokcia, a potem powtorz to samo dotykajac lewym
lokciem prawej dloni.

Dotkaj lewym uchem prawa dlon, a nastepnie dotknij prawego ucha lewa dlonia.

. Dotknij lewym lokciem lub dlonia prawego kolana, a nastepnie zamien to i

dotknij prawym lokciem lub dlonig lewego kolana.
Wykonuj pulsujace dotkniecia nosa jedna reka, jednocze$nie rysujac okregi
wokol pepka druga reka.

Unie$ lewa reke w bok i prawg noge w bok, a nastepnie odwrotnie.

. Dotknij prawa reka piety lewej nogi i potem dotknij lewa reka piety prawej nogi.

Skrzyzuj wyprostowane ramiona przed klatka piersiowa, unoszac na zmiane

lewa i prawa reke wyzej.

. W staniu wyciagnij lewa reke przed siebie, zacis$nij ja w pies¢ z kciukiem do gory

i narysuj kciukiem cyfre 8 w powietrzu, zaczynajac od lewej i idac w gore.

Nastepnie zmien reke.

. Jednocze$nie narysuj oburacz symetryczny obraz; uzyj lewej reki do

narysowania lewej czeéci figury i prawej reki do narysowania jej lustrzanego
odbicia.

Unie$ jednocze$nie lewa noge i prawa reke do gory.



R Funded by the
LN Erasmus+ Programme
*ak of the European Union

AKTYWNOSCI INTEGRACYJNE

Dobra atmosfera na lekcjach to podstawa efektywnych zaje¢. Odprezeni uczniowie sa
zaangazowani, chetnie pracuja, naturalnie przyswajajagc w ten sposob wiecej

informacji.

1. Rozkreceni

Uczniowie tworza krag, patrzac na siebie. Kazdy wyciaga prawa reke i laczy ja z prawa
reka osoby naprzeciwko, a nastepnie lewa reka z inng osoba. To powoduje utworzenie
wezla. Zadaniem jest rozwigzanie tego wezla, ale nie wolno przerywac laficucha dloni.

Mozna obracaé sie wewnatrz kregu, aby ulatwi¢ to zadanie.
2. Glosno i Cicho

Jedna osoba wychodzi z klasy, a w miedzyczasie wybrana osoba chowa przedmiot.
Wszyscy pozostali uczestnicy pomagaja w poszukiwaniach, stukajac o podloge lub

pulpit tawki cicho lub glo$no.
3. Slepe Jazdy

Uczestnicy tworza pary, stojac jeden za drugim, patrzac w te samg strone. Osoba z
przodu jest "samochodem" i ma rece wyciagniete do przodu, udajac zderzaki, a takze
zamyka oczy. Osoba z tylu pelni role kierowcy i kieruje "samochodem" za pomoca
ramion swojego partnera, starajac sie unikna¢ kolizji z innymi. Po pewnym czasie
nastepuje zamiana rdl. Poéwiczenie moze by¢ pretekstem do rozmoéw na temat tego,

jak sie czuli w réznych rolach.
4. Relaksujace Wahadlo

Uczestnikéw dzielimy na grupy lub trojki. Tworzymy kolo, a jedna osoba idzie do
srodka, rozluzniajac swoja miednice, pozostawiajac reszte ciala luzna. Pozostali
uczestnicy stoja blisko siebie z rekami gotowymi do zlapania osoby w §rodku. Osoba w
Srodku zamyka oczy i opada w dowolnym kierunku. Pozostali uczestnicy lapia ja i
delikatnie odbijaja, przechodzac ja dalej. Gdy osoba w Srodku czuje sie zrelaksowana,
otwiera oczy. Cwiczenie moze prowadzi¢ do rozméw na temat odwagi i zaufania w

grupie.
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