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Dbamy o wzrok, zachowujac wlasciwa postawe ciala podczas pisania
I czytania
KRYTERIUM SUKCESU

e Uczniowie, rodzice, nauczyciele i pracownicy szkoly pamietaja o wlasciwej

postawie podczas pisania i czytania.

W lutym szczegdlnie uwaznie zajelisSmy si¢ realizacja zagadnienia dotyczacego
prawidlowej postawy ciata podczas czytania i pisania. W tym celu we wszystkich klasach
wychowawcy przeprowadzili z uczniami pogadanke oraz pokaz wiasciwej postawy podczas
pisania i czytania.

Ponadto, na lekcjach z wychowawca uczniowie klas I — VI obejrzeli film ,,Prawidlowa

postawa w trakcie pracy lub nauki” (zrodto — YouTube).

Dzigki podjetym dziataniom uczniowie mogli rowniez dokonywac¢ wzajemnej kontroli

wlasciwej postawy 1 tym samym utrwali¢ w praktyce zdobyta wiedze.
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Dbamy o wzrok, pamietajac o ¢wiczeniach Srédlekcyjnych i przerwach

W pracy

KRYTERIUM SUKCESU

e Nauczyciele na kazdej lekcji organizujg Srodlekcyjne ¢wiczenia oczu. Nauczyciele

i pracownicy szkoly pamietaja o przerwach w pracy i wykonuja ¢wiczenia oczu.

W marcu wyeksponowalismy w holu szkoty gazetke tematyczna, dzieki ktérej cata
spoleczno$¢ szkolna zapoznala si¢ z bogatym zestawem ¢wiczen wzroku. Kazde ¢wiczenie
zostato doktadnie opisane i objasnione, dzigki czemu uczniowie mogli wykonywaé trening

wzrokowy nawet podczas przerw.

Cwiczenia oczu pozwalajg zredukowaé ich zmegczenie i poprawié¢ ostro$¢ wzroku. Ich
systematyczne wykonywanie przyniesie z pewnoscia mnostwo korzysci. Cwiczenia mozna

wykonywa¢ w domu, w pracy, w szkole i w wielu innych dogodnych warunkach.



W trosce o wyksztalcenie nawyku dbania o oczy poprzez wykonywanie ¢wiczen,
przeznaczyliSmy dwa tygodnie marca na codzienne ¢wiczenia wzroku, ktdre uczniowie
wykonywali pod kierunkiem nauczyciela na kazdej lekcji. Natomiast wychowawcy przekazali
swoim uczniom zestawy c¢wiczen do wykonywania w domu, wspolnie z rodzicami.
Umiejetnos¢ prawidtowego ¢wiczenia oczu jest niezwykle istotna w codziennej higienie
wzroku, gdyz dzieki systematycznym treningom nastgpuje znaczna poprawa meczliwosci

oczu.

Kiedy szczegélnie warto wykonywa¢ ¢wiczenia oczu, poprawiajace wzrok? Gdy
jestesmy zmeczeni lub przezywamy silny stres, zwykle gorzej widzimy. Przed oczyma
pojawiaja si¢ plamy, zygzaki, a obraz staje si¢ nieostry. W stresic mamy tez usztywnione
migsnie poruszajace galtka oczng. Ich dlugotrwate napigcie powoduje, ze si¢ meczg i gorzej
spetniaja swoje funkcje. W latach 20. ubieglego wieku amerykanski okulista William H.
Bates, tworca wizjonetyki (¢wiczen relaksujacych oczy), stwierdzil, Ze napigcie jest glownym

wrogiem oczu, dlatego jak najcze$ciej trzeba robi¢ ¢wiczenia rozluzniajace.

Przykladowy zestaw ¢wiczen oczu:

1. Wzrok kierujemy na przemian w lewa i prawg strone.
2. Wzrok kierujemy w gore i w dot.
3. Wzrok kierujemy w prawy gorny rog pola widzenia, a nastepnie w lewy dolny rog pola
widzenia. Potem wykonujemy to samo ¢wiczenie, tylko zaczynamy od lewego gornego
pola widzenia 1 pdzniej kierujemy wzrok w prawy dolny rog pola widzenia.

Powoli kreslimy okregi.

Koncentrujemy wzrok na nosie lub blisko potozonym palcu.

Kierujemy nasz wzrok w taki sposob, aby zobaczy¢ wtasne czoto.

N o g &

Patrzymy raz na przedmiot potozony blisko, raz na przedmiot polozony dale;.



8. Zakrywamy rekg szczelnie jedno oko. Wzrok drugiego oka koncentrujemy np. na palcu

ktérym poruszamy w lewo i w prawo, az do granic naszego pola widzenia. To samo

¢wiczenie wykonujemy dla drugiego oka

Warto dodaé, ze poruszanie oczami w rozne strony — w lewo, w prawo, do gory, na dot

nastepnie krazenie gatkami przy zamknigtych powiekach poprawia elastyczno$¢ oraz
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