BEZPIECZNE ZACHOWANIE W DOMU
L _______

LEKCJA 6

Temat:
~Higiena pracy i wypoczynku ucznia w domu”

Uczenie sie jest praca zwigzang ze znacznym wysitkiem umystowym i powoduje
zmeczenie. Uczen powinien mie¢ odpowiednie warunki do nauki.

Niewtasciwa pozycja ciata przy pracy z komputerem lub przy ogladaniu telewizji
jest szczegolnie niebezpieczna dla dzieci.

Formy realizacji:
e przyroda,
e godzina wychowawcza,

Cele ogodlne:
e Ksztatcenie umiejetnosci organizowania miejsca pracy ucznia w domu.
e Uwrazliwienie ucznibw na zagrozenia wychowawcze i zdrowotne zwigzane z niewtasciwym korzystaniem
z komputera i innych urzadzen technicznych.

Cele szczegotowe:

Uczen:

zna niekorzystny wptyw ogladania telewizji i siedzenia przy komputerze na wzrok i psychike,
potrafi wymieni¢ skutki nieprawidtowej postawy ciata,

potrafi opisa¢ ergonomiczne postawy w czasie pracy przy komputerze i przy ogladaniu telewizji,
potrafi wymieni¢, jakie warunki powinno spetnia¢ miejsce pracy ucznia,

prezentuje prawidtowa postawe stojaca i siedzaca,

potrafi zaplanowac rozktad dnia.

Metody nauczania:
e metaplan.

Pomoce dydaktyczne:
e arkusze brystolu,
e mazaki,
kolorowe karteczki samoprzylepne ( kazda grupa po 10 w 3 kolorach),
foliogram nr 3 ,Planujac swéj dzien”,
gra dydaktyczna, kostka do gry,
paski z pytaniami.

Formy pracy:
e indywidualna,
e grupowa.
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MODUL 1l
- _ _________ ___ _ ______

PLAN ZAJEC:

1. Czynnosci organizacyjne: nauczyciel sprawdza liste obecnosci i dzieli klase na 4 grupy. Uczniowie wybierajg lideréw
grup.

2. Uczniowie wykorzystujgc metode metaplanu (materiat pomocniczy nr 2) ustalaja, w jaki sposob nalezy zaplanowacd
dzien ucznia. Po zakonczeniu lider grupy prezentuje wyniki pracy.

3. Kazda grupa dostaje duzy arkusz brystolu (lub szarego papieru). Na tablicy mozemy zapisa¢ problem, ktéry bedzie
przedmiotem dyskusji w grupach.

4. Kazda grupa otrzymuje kolorowe karteczki samoprzylepne, np. czerwone, biate, rézowe. Na czerwonych kar-
teczkach uczniowie wpisuja jak wyglada ich dzieh, na ré6zowych — jakich zasad powinni przestrzegac planujac swoj
dzien, a na biaftych wpisuja, dlaczego nie zawsze wtasciwie planujg swdj dzien. Kazda grupa moze otrzymac po 10
kartek kazdego koloru. Uczniowie majg 10 minut na wykonanie tego zadania. Lider 1 grupy lub osoba przez niego
wskazana prezentuje wyniki pracy grupy. Pozostate grupy pordwnujg swoje spostrzezenia.

5. Przedstawienie uczniom zasad, ktére nalezy przestrzegaé¢ przy planowaniu dnia (foliogram nr 3 i materiat pomoc-
niczy nr 2). Uczniowie pordwnujg je ze swoimi zapisami.

6. Kazda grupa odpowiada na podstawie tekstu na pytania zawarte w materiatach pomocniczych nr 1 dla ucznia.
Kazda grupa ma inne pytania. Wybrany uczen z grupy omawia wyniki prac.

7. Uczniowie rozwiazuja krzyzéwke z hastem: ERGONOMIA (éwiczenie 1).

o0

Gra dydaktyczna. Materiat pomocniczy nr 4.

MATERIALY POMOCNICZE DLA NAUCZYCIELA

MATERIAEL POMOCNICZY NR 1

Stowo ERGONOMIA wywodzi sie z jezyka greckiego: ergon — praca i nomos — prawa naturalne. Jak podaje Encyklopedia
Powszechna PWN jest to , dyscyplina zajmujaca sie zasadami i metodami dostosowania warunkéw pracy do cztowieka,
czyli takich konstrukcji urzadzen technicznych i ksztattowania materialnego Srodowiska pracy, ktére wynikajg z wyma-
gan fizjologii i psychologii pracy”.

Uczen powinien pracowa¢ w odpowiednich warunkach. Wazna jest odpowiednia pozycja ciata, musi mie¢ witasciwie
os$wietlone miejsce pracy. Silne i szybkie zmeczenie powodujg réwniez czynniki rozpraszajace uwage, czyli hatas, brak
Swiezego powietrza, zbyt wysoka lub niska temperatura itp. Niewfasciwa pozycja ciata przy uczeniu sie, korzystaniu
z komputera, ogladaniu TV jest szczegdlnie niebezpieczna dla dzieci. Prowadzi ona najczesciej do wad postawy.

Kregostup mozna poréwnac do elastycznego preta wygietego w ksztafcie litery S. Gérna czesé litery to piersiowy odcinek
kregostupa, dolna cze$¢ to odcinek ledZzwiowy. Kregostup wspiera sie na miednicy i jest z nig potgczony dwoma prawie
nieruchomymi stawami krzyzowo-biodrowymi. W odcinku ledZzwiowym kregostup wygina sie do przodu, w odcinku pier-
siowym do tytu, a w odcinku szyjnym ponownie do przodu. Te fizjologiczne wygiecia w ptaszczyznie strzatkowej to: lor-
doza szyjna, kifoza piersiowa i lordoza ledzwiowa. Te wygiecia fagodza wstrzasy podczas biegania, chodzenia. Lordoza
patologiczna powoduje silne dolegliwosci bélowe i najczesciej wystepuje w porazeniach migsni, znieksztatceniach
kregdw, zwichnieciach stawow biodrowych.

Skolioza — boczne skrzywienie kregostupa. Charakteryzuje sie zmianami w obrebie miesni, wigzadet, krgzkéw miedzykre-
gowych i w budowie samych kregéw. Ponadto kregi moga ulega¢ obrdceniu wzgledem siebie wzdtuz osi dtugiej kre-
gostupa. Im wiekszy kat skrzywienia, tym bardziej uszkodzone sg struktury kregostupa, a zmiany bardziej utrwalone.
W matym skrzywieniu, czesto czynno$ciowym, zmiany dotyczg gtéwnie miesni, w duzym skrzywieniu — trwatej defor-
macji ulegajg kregi oraz zebra i miednica.
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BEZPIECZNE ZACHOWANIE W DOMU
L _ _____ _____ ____ ________ __

Leczenie skoliozy polega na:
e Chronieniu chorego przed sytuacjami i czynnikami powodujgcymi ostabienie miesni (¢wiczenia kondycyjne i korekcyjne).

*  Wyeliminowaniu czynnikdw przyczyniajacych sie do powiekszania wygiecia chorego kregostupa (zakaz dzwigania
ciezaréw powyzej 2-3 kg).

*  Dbatos¢ o prawidtowg postawe.

*  QOgraniczeniu szkodliwie dziafajgcej sity grawitacji (unikanie pozycji stojacej i siedzacej, np. przy czytaniu i pisaniu,
odpoczynek w pozycji lezacej na plecach lub na brzuchu).

*  Stosowanie pozycji ciata korygujacego znieksztafcenie.

Gorsety ortopedyczne stosuje sie jedynie w leczeniu nasilajgcych sie skrzywien Il lub Il stopnia.

Profilaktyka to najskuteczniejsza forma zwalczania wad postawy. Powinna mie¢ miejsce réwniez w domu.

Sen i wypoczynek dziecka powinien trwaé do 10 godzin na dobe. Dziecko powinno spa¢ we wtasnym t6zku, na
odpowiednio twardym materacu i matej poduszce, aby wypetniata przestrzen zawarta miedzy barkiem a uchem w pozy-
cji lezenia na boku. Dziecko powinno spaé na wznak, a jezeli na boku, to z ugietymi nogami i poduszka lub kotdrg miedzy
kolanami. Spa¢ nalezy w wywietrzonym pokoju.

Nalezy zwraca¢ uwage na prawidtowg postawe podczas stania, chodzenia oraz siedzenia. Nie wolno siada¢ krzywo, na
podkurczonej nodze, podpieraé sie na jednym fokciu. Przy odrabianiu lekcji konieczne jest dostosowanie biurka i krzesta
do wzrostu dziecka, przyjmowanie prawidtowej pozycji siedzacej, zapewnienie odpowiedniego o$wietlenia (dla 0séb pra-
worecznych lampka z lewej strony) stosowanie zmiennych pozycji w celu czeSciowego odcigzenia kregostupa.

Krzesto powinno mie¢ oparcie dla czesci ledzwiowe] kregostupa. Plecy powinny swobodnie opiera¢ sie o oparcie.
Konczyny musza by¢ zgiete w stawach biodrowych i kolanowych, stopy oparte na podfozu. Wskazane jest, aby krzesto
miato oparcie na fokcie, regulowang wysokos$¢ i kétka.

MATERIAEL POMOCNICZY NR 2

Zasady, ktorych naleZy przestrzegac planujac swdj dzien (foliogram nr 3)

*  Uczen powinien spa¢ ponad 9 godzin, np. 21.30 - 7.00.
*  Przewietrz sypialnie przed snem, a jezeli to tylko jest mozliwe, $pij przy otwartym oknie.
* Nie zapominaj o krotkiej gimnastyce porannej.

*  Spozywaj regularnie positki, nie zapominaj o $niadaniu.

*  Pamietaj o porannej i wieczornej toalecie.

*  Myj zeby po kazdym positku.

*  Po powrocie ze szkoty odpocznij.

*  Pomagaj w wykonywaniu prac domowych.

*  Pamietaj o swoich zwierzetach.

*  Znajdz czas na zabawy z kolegami na podwdrku.

*  Nauka po 21.00 nie przynosi dobrych efektow.

*  Nie badzZ telemaniakiem i rozsgdnie korzystaj z komputera.
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Jak wyglada mdj dzien?

Dlaczego nie jest tak,
Jjak byc¢ powinno?

JAK
ZAPLANOWAC
SWOJ DZIEN ?

MODUL I

Jak powinien wygladac
moj dzien?
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BEZPIECZNE ZACHOWANIE W DOMU
L _ _____ _____ ____ ________ __

MATERIAEL POMOCNICZY NR 3

Odpowiedzi do krzyzéwki (¢wiczenie 1):

1 —sen, 2.-kregostup, 3.- program, 4.-oczy, b.- wypoczynek, 6.— oparcie, 7. materac, 8. —filtr,
9. — ptywanie.

Hasto: ERGONOMIA

MATERIAEL POMOCNICZY NR 4

Reguty gry

W grze biorg udziat wszyscy uczniowie i nauczyciel.
Do gry potrzebna jest kostka. Jeden z ucznidw liczy punkty, ktére uzyskuja grupy.
Klasa zostaje podzielona na 4 grupy.

Przed rozpoczeciem gry liderzy grup losuja kolejno$¢ udziatu w grze. Mozna wykorzystac kostke. Ta grupa, ktéra rzu-
cajac kostka osiggnie najwyzszg ilo$¢ oczek rozpoczyna gre. Przy jednakowej liczbie oczek nalezy rzut powtérzyc.

Nauczyciel ma przygotowane paski z pytaniami.
5. Gre rozpoczyna lider grupy. Losuje pytanie, jezeli odpowie prawidtowo na pytanie, otrzymuje 2 punkty.

Jezeli odpowiedzi nie udzieli, moze odpowiedzie¢ na to pytanie wyznaczony przez niego kolega z grupy. Do pod-
powiedzi moze by¢ wyznaczony dowolny uczen z tej grupy, kazdy moze podpowiada¢ kilka razy. Przy prawidfowej
odpowiedzi grupa otrzymuje tylko 1 punkt. Jezeli ten gracz nie udzieli odpowiedzi, grupa otrzymuje O punktéw.

6. Na nastepne pytanie odpowiada kolejny cztonek grupy. Kazdy uczen ma wylosowaé pytanie. Wygrywa ta grupa,
ktéra zdobywa najwiekszg liczbe punktow.

LISTA PYTAN

. W jakiej odlegtosci od oczu trzeba trzymac ksigzke czytajac tekst?

. Podaj jedng z przyczyn bocznego skrzywienia kregostupa.

. Podaj jeden przyktad zagrozen zwigzanych z dfugotrwatym uzytkowaniem komputera przez dziecko w twoim wieku.
. W jakiej odlegtosci od ekranu powinny znajdowac sie oczy uzytkownika komputera?

. Jak powinien by¢ ustawiony monitor wzgledem oczu uzytkownika komputera?

. lle godzin powinien trwaé sen u dzieci w twoim wieku?

. Podaj jeden czynnik utrudniajgcy uczenie sie.

. O jakiej porze dnia powinienes$ odrabia¢ lekcje?

O 00 N O O W N -

. W jaki spos6b powiniene$ podnosi¢ ciezki przedmiot?

H
©

Jaki rodzaj wypoczynku jest najlepszy dla Ciebie?

—
—

. Przedstaw prawidtowg pozycje stojaca.

—
N

. Przedstaw prawidtowa pozycje siedzaca.

—
w

. Jeste$ osobg praworeczng, po ktdrej stronie ustawisz lampke na biurku?

._.
o

. Jeste$ osobg leworeczng, po ktérej stronie ustawisz lampke na biurku?

—
(&)

. Opisz prawidfowa pozycje osoby $pigcej.
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16. Jak powinny by¢ ustawione uda w stosunku do podfogi, gdy siedzimy na krzesle?
17. Na jakim materacu powinien spa¢ kazdy z nas?

18. Podaj dwa elementy, ktére powinno posiadaé krzesto.

19. Jak czesto powinien odpoczywac uczen w trakcie nauki?

20. Podaj nazwe zaje¢ w szkole, na ktére uczeszczajg dzieci z wadami postawy?
21. Jak nazywa sie specjalista, ktéry leczy choroby oczu?

22. Jaki positek powinien koniecznie zje$¢ uczen?

23. Jakie dyscypliny sportu "lubi" nasz kregostup?

24. Jak dfugo powinienes$ ogladac telewizje w ciggu dnia?

25. Jak czesto powiniene$ myc¢ zeby?

26. Czy po powrocie ze szkoty powiniene$ od razu zabra¢ sie do odrabiania lekcji?
27. Jaka cze$¢ naszego ciafa boli, gdy monitor komputera stoi zbyt wysoko?

28. Z jakiej strony powinno padaé $wiatto dzienne na biurko?

29. Jaka temperatura powinna panowa¢ w twoim pokoju w czasie snu?

30. Przy jakim oswietleniu lepiej jest pracowac: sztucznym, czy naturalnym?
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BEZPIECZNE ZACHOWANIE W DOMU
L _ _____ _____ ____ ________ __

MATERIALY POMOCNICZE DLA UCZNIA - LEKCJA 6

Temat:
~Higiena pracy i wypoczynku ucznia w domu”

Uczenie sie jest pracq zwigzang ze znacznym wysitkiem umystowym i powoduje
zmeczenie. Uczenn powinien mie¢ odpowiednie warunki do nauki.

Niewtasciwa pozycja ciata przy pracy z komputerem lub przy ogladaniu telewizji
jest szczegodlnie niebezpieczna dla dzieci.

Cwiczenie 1

Kazda grupa po przeczytaniu tekstu wykonuje polecenia do danego tekstu. Kazda grupa ma inne
pytania. Wybrany uczen z grupy omawia wyniki pracy grupy.

Grupa |

Marek ostatnie dwa tygodnie spedzit nad morzem. W tym czasie rodzice remontowali jego
pokoj. Obiecali réwniez, ze kupig nowe meble. Marek postanowit, ze sam ustawi nowe
biurko w swoim pokoju. Jest to bardzo wazne, gdzie je postawie, przeciez spedze przy
nim duzo czasu — pomyslat. Wszedt do pokoju i juz wiedziat. Najlepsze miejsce jest przy
samym oknie. — Wspaniale, przez okno wida¢ wszystko, co dzieje sie na podworku.
Mama mowita, ze najlepiej ustawi¢ biurko tak, aby padafto na nie fagodne dzienne
Swiatfo. Zimg moze by¢ zbyt gorgco, poniewaz kaloryfer umieszczony jest pod samym
oknem. Ale bede zawsze widziat, czy moi koledzy juz sie bawig. Trudno bedzie tez
otworzy¢ okno, biurko troche mi w tym przeszkadza.

Nowe biurko ma duzo szufladek, chyba zmieszcza sie wszystkie potrzebne mi przedmio-
ty. Jeszcze musze kupic¢ lampke na biurko. Nie zawsze bede odrabiat lekcje przy swietle
dziennym, a nie chciatbym nosi¢ okulardw. Pisze prawg reka, wiec lampa powinna stac
z prawej strony biurka. Nie jestem pewien! Musze mie¢ jeszcze krzesto, ale tym zajme
sie pozniej.

1. Podkresl czerwonym mazakiem te zdania, ktore Swiadcza o tym, ze Marek Zle organizuje miejsce
pracy.

2. Podkresl niebieskim mazakiem te zdania, ktére Swiadcza o tym, ze Marek dobrze organizuje
miejsce pracy.

3. Wymien warunki, jakie powinny by¢ spetnione, aby biurko Marka byto dobrze ustawione:
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Grupa Il

Marek ustawit juz biurko w swoim pokoju, czas na krzesto.

— Moze to, ktdére dotychczas uzywatem bedzie odpowiednie — pomyslat. Ustawie je przy
biurku. Wyglada niezle, ma nawet oparcia na fokcie. Niestety to krzesto nie ma regu-
lowanej wysokosci. Raczej nie bede mogt postawic¢ go przy moim biurku, poniewaz moje
uda dotykajg blatu biurka. W kuchni stoi krzesto, z ktérego nikt nie korzysta, moze ono
bedzie dobre. Niestety nie ma oparcia na plecy. Bardzo wazne jest, aby siedzac na krzesle
mozna byfo opiera¢ plecy o oparcie, piszac — nie garbi¢ sie, a ksigzke nalezy trzymac
w odlegtosci okoto 40 cm od oczu. A ja tak lubie siedzie¢ przy biurku opierajac gtowe
o reke. Siedzac na tym krzesle stopy mam oparte na podtodze, a uda spoczywajg
rownolegle w stosunku do podtogi. Nie dotykam kolanami do blatu biurka. Moge swo-
bodnie pisac, nie meczg mi sie rece. Poszukam jednak innego krzesta.

1. Podkres$l czerwonym mazakiem te zdania, w ktérych jest mowa o tym, z jakich elementéw
powinno sktadac sie krzesto.

2. Podkresl niebieskim mazakiem te zdania, w ktorych Marek opisuje sposob siedzenia na krzesle
przy biurku.

3. Przedstaw prawidtowg pozycje Marka w czasie odrabiania lekcji, podczas pracy przy komputerze
lub przy ogladaniu telewizji.

Grupa Il

— Uf, problemy z ustawieniem biurka i doborem krzesta mam juz za sobg. To nowe krzesto
moge dostosowac do biurka, przy ktérym odrabiam lekcje, jak i do stolika w pokoju
mojego brata, gdzie stoi komputer. To specjalne biurko, ma wysuwany blat, na ktérym
mozna ustawi¢ klawiature. Niestety nie ma na nim zbyt duzo miejsca. Stoi na nim tez
monitor, drukarka i skaner. A jeszcze potrzeba troche miejsca na mysz. Zawsze mam
ktopoty ze znalezieniem wolnego miejsca na swoje dyskietki i ptyty CD. W ciggu dnia
niestety nie moge gra¢ w moje ulubione gry, chyba ze zastonie okno. W stoneczne dni nic
nie widze na monitorze. Jest on tak ustawiony, ze gérna krawedz monitora znajduje sie
na poziomie moich oczu. Wcale nie boli mnie szyja, nawet wtedy, gdy bardzo dtugo siedze
przy komputerze. Pamietam tez o odpowiedniej odlegtosci oczu od ekranu — okoto 70 cm,
oraz o krotkich przerwach i wietrzeniu pokoju. Nie chce odwiedza¢ okulisty! Tata mowi,
ze kiedy$ na ekran monitora zaktadano specjalne filtry, aby eliminowac szkodliwe
promieniowanie. Nowe monitory sg bezpieczniejsze.

1. Podkresl czerwonym mazakiem te zdania, ktére Swiadczg o wtasciwej organizacji pracy z kom-
puterem.

2. Podkresl niebieskim mazakiem te zdania, ktére Swiadczg o ztej organizacji pracy z komputerem.

3. Wymien zasady bezpiecznej pracy przy komputerze.
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BEZPIECZNE ZACHOWANIE W DOMU
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Grupa IV

W szkole, do ktdérej chodzi Marek, organizowane sa zajecia z gimnastyki korekcyjne;.
Wielu jego kolegdw uczeszcza na te zajecia. On nie musi. Chciatby jednak wiedziec¢, jak
powinien postepowac, zeby nie trafi¢ na te zajecia. Postanowit spyta¢ znajomego lekarza.
Dowiedziat sie, ze nalezy bardzo dba¢ o swdj kregostup. Zaoszczedzi to nam wielu
dolegliwosci. Niestety popetniamy na co dzien bardzo wiele btedéw. Zacznijmy od pozy-
cji stojgcej. PowinniSmy chodzi¢ z maksymalnie wyprostowanymi plecami, podniesiong
do gory gtowa, wciaggnietym brzuchem i napietymi posladkami. O pozycji siedzacej juz
byta mowa. W odpowiednich warunkach powinnismy tez spac¢, na twardym materacu
i matej poduszce. Zalecana jest pozycja na wznak lub na boku z poduszka, lub kotdrg
miedzy nogami. Jeszcze jedna wazna rada. Gimnastykuj sie, wykonuj sktony do przodu,
do tytu, w lewg i prawg strone, kre¢ biodrami. Na nasz kregostup dobrze wptywa jazda
na rowerze i ptywanie.

1. Podkresl czerwonym mazakiem opis prawidtowej pozycji stojacej. Zaprezentuj ja klasie.
2. Podkresl niebieskim mazakiem opis prawidtowej pozycji przy spaniu. Opisz jg klasie (stownie).
3. Zaprezentuj proste ¢wiczenia, ktore maja korzystny wptyw na kregostup.

Cwiczenie 2
Rozwigz krzyzowke.

Powinien trwa¢ ponad 9 godzin.

Podpieranie gtowy na tokciu moze by¢ przyczyng jego skrzywienia.

Wybierz tylko ten, ktéry warto oglagdac¢ w telewizji.

Pieka lub tzawia, gdy zbyt dtugo ogladamy telewizje lub gramy w ulubione gry
Moze by¢ czynny lub bierny.

Potrzebuja go nasze plecy, gdy siedzimy na krzesle.

W twoim tézku nie powinien by¢ miekki.

Uzywany do monitoréw, ochrona przed szkodliwym promieniowaniem.
Dyscyplina sportu, ktérg powinnismy uprawia¢, aby nie bolat nas kregostup.

O 00N AW =

Rozwigzaniem krzyzéwki jest nazwa nauki zajmujacej sie przystosowaniem warunkéw pracy do mozliwosci cztowieka.

1
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6
7
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