Kregostup — moj przyjaciel

SCENARIUSZ DO ZAJEC EDUKACYJNYCH
OBSZAR: AKTYWNOSC FIZYCZNA

Scenariusz zaje¢ zostat opracowany do wykorzystania na przedmiocie Edukacja
zdrowotna. Nauczyciel moze elastycznie dostosowac zaproponowane tutaj tresci
do specyfiki grupy, z ktérg pracuje. Scenariusz opiera sie na sytuacjach codziennych
i realnych wyborach, co sprzyja budowaniu samodzielnosci oraz odpowiedzialnosci
za witasne zdrowie. Nauczyciel decyduje, w jaki sposdb wykorzysta ten materiat,
uwzgledniajgc potrzeby i mozliwosci swoich ucznidw.

@ Tresci programowe

Tresci zawarte w scenariuszu odnoszg sie do podstawy programowej

z zakresu przedmiotu Edukacja zdrowotna, dziat 3. Aktywnos¢ fizyczna,
punkt 6. [uczen] przyjmuje prawidtowa pozycje ciata podczas codziennych
aktywnosci; regularnie wykonuje éwiczenia ukierunkowane na ksztattowanie
prawidfowej postawy. Koncentrujg sie na pytaniu wiodgcym: ,Jak
systematycznie podejmowac pozaszkolng aktywnos¢ fizyczng oraz
$wiadomie ograniczaé sedentarny styl zycia (bezczynnos¢ ruchowa)

w kontekscie dbatosci o zdrowie, ze szczegdlnym uwzglednieniem
profilaktyki otytosci?”.

Scenariusz jest przeznaczony do wykorzystania w klasach IV-VI szkoty
podstawowe.

?
@J@ Pojecia kluczowe: postawa ciata, kregostup, aktywnos¢ fizyczna
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Rozwijanie kompetencji uczniéw w zakresie utrzymywania prawidtowej
postawy ciata oraz systematycznego podejmowania aktywnosci fizycznej
w celu profilaktyki chorob kregostupa jako sktadowej zdrowego stylu zycia.

@ Cele operacyjne

Wiedza i umiejetnosci
Uczen:
e omawia znaczenie prawidtowej postawy ciata dla zdrowia;
e wyjasnia amortyzujgcg funkcje naturalnych krzywizn kregostupa
(lordozy, kifozy);
e wymienia cechy prawidtowej postawy ciata w staniu — ,Trzymaj sie
prosto”;
e wskazuje podstawowe cechy prawidtowej postawy ciata w réznych
codziennych sytuacjach — siedzac i lezac;
e demonstruje sposoby podnoszenia niewielkich ciezaréw z ziemi
w sposoOb bezpieczny dla kregostupa.

Postawy
Uczen:
e deklaruje prowadzenie w domu kalendarza ,Kregostup — mo;j
przyjaciel”;
e ogranicza czas spedzany w pozycji siedzgcej;
e wykonuje ¢wiczenia ukierunkowane na ksztattowanie prawidtowe;j
postawy;
e ocenia swoje codzienne postepowanie z perspektywy troski o zdrowy
kregostup.

_ 2 Aktywnosc fizyczna




Formy pracy

praca indywidualna;
praca w parach i grupowa;
praca zbiorowa.

Metody pracy

podajgce — miniwyktad z wykorzystaniem prezentacji i plansz, metoda
,czterech krokéw”;

poszukujgce — burza mozgoéw;

praktycznego dziatania — ¢wiczenia fizyczne.

Pomoce dydaktyczne

prezentacja ,Kregostup — maoj przyjaciel”;

plansze ,Postawa ciata”, ,Sita", ,Gibkosc¢”,

karta pracy ,Ocena postawy ciata”;

kalendarz ,Kregostup — moj przyjaciel”;

wiadro z obcigzeniem ok. 4 kg, karton z obcigzeniem ok. 3 kg;
aplikacja ,Informacja zwrotna — sygnalizacja swietlna”.

@ Ewaluacja osiggniec

obserwacja aktywnosci uczniéow podczas pracy w grupach

i indywidualnej;

analiza wypetnionych kart samooceny postawy ciata;

wyniki ankiety przeprowadzonej za pomocg aplikacji ,Informacja
zwrotna”.
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Wprowadzenie

Nauczyciel zadaje pytanie: ,Czy spotkaliscie sie z sytuacjg, w ktorej
cztowiek musiat zrezygnowac ze swoich planéw (np. podrézy, zawoddéw
sportowych) z powodu silnego bélu plecéw?”.

Po kilku wypowiedziach nauczyciel pyta: ,Dlaczego tak wielu ludzi
(zaréwno dorostych, jak i coraz czesciej mtodych) narzeka na bél plecow?”.
Uczniowie pracujg metodg burzy mézgdw, a nauczyciel przez kilka minut
notuje na tablicy lub flipcharcie ich pomysty. Wsréd zanotowanych
podkresla te, ktére dotyczyty zachowan niekorzystnych dla zdrowia
kregostupa, np. dtugie siedzenie, brak ruchu, zte podnoszenie i noszenie
ciezardéw. Nauczyciel podsumowuije, ze kluczem jest dbatos¢ o kregostup,
ktory jest naszym przyjacielem, i ze kazdy cztowiek powinien sta¢ sie
przyjacielem swojego kregostupa. Woéwczas jest duza szansa, ze kregostup
bedzie dobrze stuzyt nam przez cate zycie.

Budowa/ksztatt kregostupa cztowieka

Nauczyciel wyswietla slajd Budowa kregostupa i omawia budowe
kregostupa oraz potgczonej z kregostupem miednicy. Méwi: ,Kregostup
jest zbudowany z 7 kregéw w odcinku szyjnym, 12 w odcinku piersiowym,
5 w odcinku ledzwiowym oraz kregéw zrosnietych w kosc¢ krzyzowa

i guziczna. Kregostup podtrzymuje ciato cztowieka oraz chroni rdzen
nerwowy przed uszkodzeniem. Krzywizny kregostupa sprawiajg, ze
kregostup jest elastyczny i zachowuje sie jak amortyzator, np. chroni glowe
(na szczycie kregostupa) przed nadmiernymi wstrzgsami. Jesli kregostup
jest za bardzo wyprostowany, przestaje amortyzowac. Jesli krzywizny sg
za duze (zbyt gtebokie) kregostup przestaje dobrze amortyzowaé, niczym
zniszczona sprezyna’.
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e Zasady ,,Trzymaj sie prosto”

Nauczyciel prosi, aby uczniowie dobrali sie w pary i podeszli do Sciany.
Jeden uczen z pary staje tytem do Sciany, tak aby piety i glowa dotykaty
sciany. Nauczyciel prosi drugg osobe w parze, aby z boku probowata
wsuwac dton miedzy Sciane a stojgcego, sprawdzajac, w ktérych miejscach
stojgcy dotyka, a w ktorych nie dotyka do sciany, po chwili zmiana rol

w parach. Nauczyciel poleca, aby ponownie zamieni¢ sie w parach i dtonig
odnalez¢ lordoze ledzwiowa (nie dotyka do $ciany) oraz lordoze szyjng (nie
dotyka do $ciany). Ostatnia zmiana rél i przypominanie terminéw: lordoza
ledZzwiowa, lordoza szyjna.

Nauczyciel poleca, aby kazdy stanagt swobodnie i zapamietat zasady
,1rZymaj sie prosto”.

Stojac:
* nie wysuwaj gtowy do przodu (by gtowa pozostata w osi kregostupa),
® nie wysuwaj ramion do przodu, $ciggnij topatki (by nie zaokraglaé
plecow),
e lekko wciagnij i napnij brzuch (by nie pogtebia¢ lordozy ledzwiowe}),
¢ napnij posladki (by stabilizowa¢ miednice).

Nauczyciel wymienia cztery zasady, a uczniowie powtarzajg jego stowa.
Nastepnie nauczyciel poleca, aby uczniowie znéw staneli w parach. Jedna
osoba z pary przyjmuje postawe skorygowang, a druga — obserwuje
postawe z boku i gtosno za nauczycielem powtarza cztery zasady ,Trzymaj
sie prosto”. Po chwili zmiana rol w parach.

Zabawa ,Czaty” (,Raz, dwa, trzy, Baba Jaga patrzy”, jesli jest czas

i przestrzen). Nauczyciel staje na czatach, a uczniowie, gdy na nich nie
patrzy (stoi do nich tytem), idg w jego kierunku. Gdy nauczyciel odwraca
sig, uczniowie nieruchomieja, przyjmujac skorygowang postawe, zgodna

— 5 Aktywnosc fizyczna




z zasadami , Trzymaj sie prosto’. Nauczyciel obserwuje ucznidéw przez
chwile i ewentualnie wskazuje, osoby ktére nie stosujg zasad — cofa je
na linie startu. W trakcie obserwacji nauczyciel wcigz powtarza zasady
,1rzymaj sie prosto”’, aby pomaoc uczniom je zapamietac.

Postawa lezgc i siedzac

Nauczyciel wyswietla prezentacje. W czasie omawiania zasady
prawidtowego siedzenia, np. w czasie nauki (slajd Prawidtowa postawa
— siedzenie) uczniowie siedzg na krzestach przy stolikach i sprawdzaja,
czy ich szkolne stanowisko pracy pozwala im zachowywac¢ prawidtowg
postawe ciata. Nauczyciel zacheca uczniéw do komentowania swoich
sposobdw siedzenia. Nastepnie omawia zasady zachowania postawy
ciata w czasie czytania na lezaco (slajd Prawidtowa postawa - lezenie),
podkreslajgc potrzebe odcigzania kregostupa i niepogtebiania krzywizn.

Zasady zachowania prawidtowej postawy ciata
podczas dzwigania oraz kontrola zapamietania
czterech zasad prostego trzymania sie.

Nauczyciel dzieli klase na dwie czesci: jedna ¢wiczy umiejetnosc
bezpiecznego dZzwigania, druga rozwigzuje zadanie dotyczgce zasad
prostego trzymania sie. Po wykonaniu zadan przez wszystkich w grupach
na sygnat nauczyciela nastepuje zmiana zadan.

Dzwigaj z glowa — podnoszenie i noszenie ciezkich przedmiotéw — metoda
sczterech krokow”

Krok pierwszy: Nauczyciel demonstruje w naturalnym tempie podniesienie
z ziemi kartonu (o wadze ok. 3 kg), nastepnie wiadra (ok. 4 kg).
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Krok drugi: Nauczyciel powtarza czynnos$¢ podnoszenia kartonu w nieco
zwolnionym tempie, opisujac (nazywajac) kazda kolejng faze czynnosci.
Podnosi karton i méwi:

e przyklekam na jedno kolano przy kartonie, ktéry podnosze,

e chwytam karton jak najblizej swoich ndg,

e zachowuje proste plecy,

e unosze karton, prostujgc nogi,

e karton trzymam blisko ciata.

Krok trzeci: Nauczyciel wskazuje ucznia, ktéry bedzie opisywat kazda
czynnos¢ wykonywang przez nauczyciela, gdy ten podnosi karton. W czasie
podnoszenia nauczyciel pomaga uczniowi w opisie czynnosci.

Krok czwarty: Uczen, ktory opisywat czynno$¢ podnoszenia, podchodzi do
kartonu i go podnosi, a kolejny uczen opisuje kazdg czynnos¢ wykonywang
przez kolege lub kolezanke.

Po podniesieniu kartonu kazdy uczen podchodzi do wiadra i podnosi je,
stosujgc te same zasady, z tg réznicg, ze przed podniesieniem nie musi
przyklekngé, wystarczy przykucngé (nauczyciel na poczatku demonstrowat
rowniez podnoszenie wiadra). Nauczyciel pomaga uczniom, ktérzy

majg za zadanie opisac¢ czynnos¢ podnoszenia kartonu, oraz kontroluje
podnoszenie wiadra przez ucznidw, zwracajgc uwage na dwie podstawowe
zasady: utrzymanie prostych plecéw i dzwiganie dzieki prostowaniu ndg.

Kontrola zapamietania zasady , Trzymaj sie prosto”

Kazdy uczen z grupy otrzymuje karte pracy ,Ocena postawy ciata”

i indywidualnie rozwigzuje zadanie. Gdy skonczy, oddaje karte
nauczycielowi. Ten kontroluje, czy wszyscy wybrali ilustracje prawidtowe;j
postawy ciata i wskazali cechy prawidtowej postawy ciata zgodnie

z zasadami , Trzymaj sie prosto”.
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@ Kalendarz ,Kregostup — moj przyjaciel
(ograniczam, wykonuje, oceniam)” i ewaluacja zajec

Nauczyciel rozdaje kazdemu uczniowi kartke z kalendarza ,Kregostup —
moj przyjaciel” i zapowiada, ze do korca tego miesigca wszyscy powinni
pod koniec kazdego dnia oceniac, czy ich postepowanie byto korzystne dla
kregostupa. Uczniowie dokonujg oceny w skali:
e ,strefa zdrowia” (jesli dziatania w ciggu dnia byty korzystne
dla kregostupa),
e ,strefaryzyka zdrowotnego” (jesli dziatania byty szkodliwe
dla kregostupa).

@ Nauczyciel méwi: ,W Kalendarzu:

e w kolumnie ,Ograniczam” zapisujecie, jakie dziatania szkodliwe
dla kregostupa udato sie Wam tego dnia ograniczy¢;

e w kolumnie ,Wykonuje” zapisujecie, jakie ¢wiczenia korzystne
dla kregostupa tego dnia wykonywaliscie;

e w kolumnie ,Oceniam” podsumowujecie dzien, wybierajgc jedng
z dwoch ocen — swiatto zielone, jesli dzien byt dla kregostupa korzystny,
Swiatto czerwone — jesli dzien dla Waszego kregostupa stwarzat ryzyka
zdrowotne”.

Nauczyciel pyta uczniow o przyktady zachowan szkodliwych dla
kregostupa, ktére warto ogranicza¢ w ciggu dnia. Po skomentowaniu
przyktadow pyta o to, jakie ¢wiczenia sprzyjajg zdrowiu kregostupa

i utrzymaniu prawidtowej postawy ciata. Po kilku propozycjach podanych
przez uczniéw (np. przysiady, czworakowanie, siady z lezenia tytem

o nogach ugietych, ,deska”, skton w przéd w siadzie prostym) nauczyciel
demonstruje uczniom trzy plansze: ,Postawa ciata”, ,Sita” i ,Gibkosc¢”.
Mowi, ze znajdg na nich wiele podpowiedzi, w jaki sposob troszczy¢ sie
o kregostup i postawe ciata. Podpowiada, ze plansze bedg wywieszone
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sali lekcyjnej (lub innym dostepnym dla uczniéw miejscu) i zawsze mozna
szukaé na nich podpowiedzi w zwigzku z wypetnianiem kalendarza.

Nauczyciel odpowiada na ewentualne pytania uczniow i prosi, aby na lekcje
za tydzien przyniesli swoj czesciowo wypetniony kalendarz.

Nauczyciel zadaje uczniom pytanie, czy tego dnia nauczyli sie czegos
waznego dla zdrowia cztowieka. Zbiera ich odpowiedzi za pomoca aplikacji
,Informacja zwrotna — sygnalizacja swietlna”.
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. Sposoby dostosowania przebiegu zajec¢ dla
uczniow ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi

W pracy z uczniami charakteryzujgcymi sie trudnosciami w uczeniu sie
(np. dysleksja, zaburzona zdolno$é koncentracji):
e uproszczenie polecen i stosowanie krétkich komunikatéw, zamiana
czesci zadan na prostsze;
e krotsza praca, przerywana innymi czynnosciami;
e w czasie pracy indywidualnej niektérzy uczniowie moga pracowac
W grupie ze wsparciem nauczyciela;
e w razie koniecznosci — udzielenie wsparcia w pracy przez asystenta;
e petnienie funkcji pomocnika nauczyciela.

Uczniowie szczegolnie uzdolnieni mogg w czasie pracy w grupach petnic
role lideréow grup lub asystenta nauczyciela.

Komentarz metodyczny dla nauczyciela

Fragmenty tej lekcji warto wplata¢ w inne lekcje. Dotyczy to zwtaszcza
zapamietania i stosowania zasad , Trzymaj sie prosto”. Jesli uczniowie
zapamietajg te zasady i bedziemy im o koniecznosci przestrzegania ich
bardzo czesto przypominac, to wspomozemy proces ksztattowania sie
nawyku prawidtowej postawy. Bedzie to skutek o wiele wazniejszy od
jednorazowej, nawet najdoktadniejszej oceny postawy dziecka.

Metoda ,czterech krokdw” sprawdza sie przy grupowej nauce stosunkowo
prostych, algorytmicznych czynnosci (takich, ktére mozna wielokrotnie
powtarzac¢ w ten sam sposoéb) i prowadzi do skutecznego zapamietania
sekwencji czynnosci. Wiecej przyboréw/stanowisk do ¢wiczenia zwiekszy
liczbe powtorzen i skutecznos¢ éwiczenia. Wazne, aby uczy¢ sie aktywnie
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nie tylko w czasie wykonywania ¢wiczonej czynnosci, ale réwniez w czasie
obserwacji wykonania jej przez inne osoby. Dlatego wazne jest powtarzanie
na gtos opisu czynnosci, czyli tego co poczatkowo mowit nauczyciel.

Zrodta dodatkowych materiatéow edukacyjnych

e Frotowicz T, (1999), ,Karta sprawnosci i zdrowia. Wychowanie fizyczne
dla klasy 0—6", Gdansk: Wydawnictwo Fokus.

e Frotowicz T, Przysiezna B., (2001), ,Moja sprawnos¢ i zdrowie.
Przewodnik metodyczny dla nauczycieli Il etapu edukac;ji”, Gdansk:
Wydawnictwo Fokus.
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Ocena postawy ciata

KARTA PRACY

Ponizej znajdziesz cztery rysunki ilustrujgce postawe ciata na stojgco. Wybierz
jeden, ktéry ilustruje postawe prawidtowg, i napisz obok, dlaczego tak sadzisz.

Wskaz rowniez jeden rysunek, ktory ilustruje postawe nieprawidtowg, i uzasadnij
wybor.

Pamietaj o zasadach trzymania sie prosto!

@
@
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Kalendarz: Kregostup — moj przyjaciel

KARTA PRACY

Do konca miesigca codziennie uzupetniaj kalendarz:
e w kolumnie ,Ograniczam” zapisuj, jakie dziatania niekorzystne dla Twojego
kregostupa ograniczytes(-as), np. dtugotrwate siedzenie lub przyjmowanie

pozyciji dla niego niekorzystnych;

e w kolumnie ,Wykonuje” zapisuj, jakie ¢wiczenia korzystne dla kregostupa
wykonywates$(-as), np. éwiczenia wzmacniajgce miesnie posturalne (brzucha,
grzbietu, posladkowe), éwiczenia gibkosci kregostupa.

Po uzupetnieniu waznych informacji za kazdym razem ocen, czy ten dzien byt dobry
dla Twojego kregostupa. Wybierz swiatto zielone — jako strefe zdrowia lub swiatto
czerwone — jako strefe ryzyka zdrowotnego. Jesli udato Ci sie ograniczyé sytuacje
niekorzystne dla kregostupa i wykonywacé éwiczenia, bytes(-a$) w strefie zdrowia.
W przeciwnym razie narazates(-a$) kregostup (i siebie) na ryzyko utraty zdrowia.

Imie i nazwisko:

Klasa:
Miesigc i rok:
Dzien . . .
. Ograniczam Wykonuje Oceniam
miesigca
1 /0
2 o/ 0
3 /0
4 /0
5 /0
6 /0
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OS$RODEK

Kregostup — moj przyjaciel

@ R E Rozwoju
Epukacil
Dzien . . .
L. Ograniczam Wykonuje Oceniam
miesigca

7 /0
8 /0
9 /0
10 /0
11 /0
12 /0
13 /0
14 /0
15 /0
16 /0
17 /0
18 /0
19 /0
20 /0
21 /0
22 /0
23 /0
24 /0
25 /0
26 /0
27 /0
28 /0
29 /0
30 /0
31 /0
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