
	Sat razrednika

	Razred/ razredni odjel:
	1. razred

	Područje rada:
	Zdravstveni odgoj

	Modul:
	Živjeti zdravo

	Tema:
	Pravilno držanje tijela

	Nastavna jedinica (sadržaj):
	Pravilno držanje tijela


Cilj: pravilno držati tijelo prilikom sjedenja (učenja, rada na računalu…), pravilno nositi školsku torbu; opisati moguće posljedice nepravilnog sjedenja i nošenja učeničke torbe. 
Zadaci:
· razvijati sposobnost logičkog mišljenja, uočavanja, izdvajanja, povezivanja i zaključivanja, poticanje kritičnosti i samokritičnosti,
· naučiti pravilno sjediti i nositi torbu na leđima ili preko ramena,
· naučiti kako odrediti pravilan razmak očiju od knjige i monitora računala,
· uputiti učenike na moguće posljedice nepravilnog sjedenja (nepravilno držanje tijela, nepravilan razvoj i rast, iskrivljenje kralježnice, bolovi u leđima, umor zbog nepravilnog udisanja kisika, slabljenje vida...).
Socijalni oblici: frontalni, individualni, rad u skupini

Nastavne metode: demonstracija, razgovor
Nastavni izvori i pomagala: ppt prezentacija, računalo, projektor, stolice, školske torbe, radni listovi, knjige za nošenje u igri, "čarobni štapić"
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STRUKTURA SATA

Motivacija

Zadatak za učenike: Ustanite. Sada sjednite na svoje stolice tako da se najugodnije osjećate. 
Učenici objašnjavaju zašto su tako sjeli. Pronalazimo nekoliko najnepravilnijih sjedenja i pitamo ih znaju li što im se može dogoditi ako tako budu često sjedili.
Nastavni sadržaj

Promatraju nepravilna držanja tijela tj. deformacije kralježnice na Power point prezentaciji.

Razgovorom o fotografijama zaključujemo da bi moglo doći do iskrivljenja kralježnice (Pojam kralježnice smo uveli gledajući fotografiju, objasniti da je to dio našeg tijela koji pomaže svim ostalim dijelovima i da je nema ne bismo mogli sjediti, kretati se, znači da je vrlo važna za naš život.)

Demonstracija pravilnog sjedenja. 
Učenici pokušavaju zauzeti pravilan položaj sjeda na stolici. (uspravno, leđa uz naslon, noge - potkoljenica i natkoljenica 90°, visina stolice – da stopala dodiruju pod ili staviti ispod stopala podmetač određene visine tako da je odnos potkoljenice i natkoljenice 90°, noge ne smiju visiti).
Naslone se na klupu s obje ruke (podlaktice opružene na klupi) i savinu tijelo prema naprijed s oslonom na podlaktice. Nekoliko puta duboko udahnu i izdahnu.
Ponovo zauzmu pravilan položaj sjedenja i nekoliko puta duboko udahnu i izdahnu.

Postavljamo pitanja. Jeste li lakše disali kada ste bili naslonjeni na klupu ili na naslon stolice? Što smo udahnuli? Kada smo udahnuli više zraka? Znate li što nama u našem tijelu pomaže da razmišljamo?
Da bi naš mozak radio, njemu je potreban kisik koji se nalazi u zraku koji udišemo. Što će se dogoditi ako nepravilno sjedimo? (bit ćemo umorni, nećemo moći razmišljati, učiti i raditi).
Zadatak za učenike: Doći do učiteljičina/učiteljeva stola s kojeg uzimaju radni list, vraćaju se na mjesto i sjedaju. Promatramo kako će zauzeti pravilan sjed te ih upozoravamo kako će pravilno sjesti. Zaokružuju na listu papira sličicu pravilnog sjedenja.
Ukoliko primijetimo da su neki učenici nepravilno sjeli i približili glavu pri pisanju, postavljamo pitanje: Znate li što vam se može dogoditi kada previše približite glavu i oči pri pisanju? (Vid nam slabi i može nas boljeti glava, moramo ići liječniku.) 
Što nosimo kada dobro ne vidimo? Što mislite je li lakše živjeti s naočalama ili bez njih? Zašto?

Naučit ćemo koliko nam glava treba biti udaljena od knjige ili bilježnice i pravilno sjediti. 

Demonstracija pravilne udaljenosti očiju od  knjige. 
Pravilno sjednemo. Približimo stolicu klupi. Podlakticu položimo na klupu. Podignemo podlakticu tako da je lakat na klupi, a ispruženi dlan ispod brade. Izmaknemo podlakticu i sagnemo glavu. To je pravilna udaljenost od očiju do bilježnice. Pokušajmo to učiniti i zatim obojimo sličicu koju ste zaokružili. Dok učenici vježbaju, ispravljamo pravilno sjedenje i udaljenost glave od radnog listića.
Pogledajmo fotografiju kako ćemo pravilno sjesti prije rada na računalu. Razgovaramo o fotografiji. Naglasak na  ispruženoj ruci prema monitoru računala (to je udaljenost koja je potrebna pri radu s računalom).
Demonstracija pravilne udaljenosti očiju od monitora računala.
Gledanje videa!

http://www.youtube.com/watch?v=Whhf55No15U
Razgovor o gledanom videu. Poruka je na kraju videa (rad na računalu najviše 30 minuta, a onda vožnja bicikla - svi članovi obitelji).                                          

Osim što moramo pravilno sjediti, trebamo pravilno nositi školsku torbu. [image: image1.jpg]
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Demonstracija pravilnog nošenja školske torbe. 

Nosimo torbu na oba ramena. Naramenice moraju biti toliko duge da se donji dio torbe naslanja na slabinski dio kralježnice. Ne smije visjeti preko stražnjice. Torba koja ima jednu naramenicu nosi se tako da je naramenica na suprotnom ramenu od strane nošenja torbe. Ako nam je torba teška za podići kada stavljamo naramenice, podignemo torbu na stol ili klupu i uvučemo ruke ispod naramenica.
Napomena za učitelje (roditelje): (Poželjno je da su torbe izrađene od čvrstog materijala. Preporučuju se torbe sa širokim, podstavljenim naramenicama i podstavljenim zadnjim dijelom (koji se naslanja na leđa) i pojasom oko struka. Torba se mora nositi na oba ramena. Nepravilno nošenje (na jednom ramenu) može za posljedicu imati nepravilno držanje i probleme s kralješnicom. Loše držanje utječe na fizičko i na psihičko zdravlje djeteta. Loše držanje ometa pravilno disanje i cirkulaciju krvi, šteti probavi, uzrokuje bolove, smanjuje pokretljivost mišića leđa i ramena, a važno je istaknuti da se deformiteti kralješnice nakon završenog razdoblja rasta teško ispravljaju, a u pubertetu se znaju i pogoršati. Torba ne bi smjela težiti više od 10% djetetove težine. Odličan izbor su i torbe s kotačićima koje pružaju mogućnost da se torba "vozi", a ne nosi na leđima. Torbe s više pretinaca dobre su jer dijete može lakše složiti i pronaći knjige i ostali školski pribor.
Vježbanje nastavnog sadržaja

Nakon napornog sjedenja ili rada vježbat ćemo da bismo pomogli našoj kralježnici i našem tijelu.
Primjeri igara:

TRKA S KNJIGAMA

Djeca su u tri kolone. Postave se u kolone na startnu liniju. Svako dijete prvo u koloni posjeduje knjigu koju mora, noseći je na glavi, prenijeti do klupe i tamo ostaviti, vratiti se natrag trčeći, zatim kreće sljedeći u koloni koji trči do knjige, stavlja je na glavu i hodajući s knjigom na glavi vraća se do sljedećeg u koloni koji zatim opet ponavlja.

STOLICA
Nepravilno razmještene stolice u razredu. Djeca plešu između stolica uz odabranu glazbu. Kada glazba prestane, svako dijete treba pravilno sjesti na najbližu stolicu. Dijete koje ostane bez stolice stavlja torbu na leđa i staje u kolonu. Glazba i ples se nastavljaju, ali s jednom stolicom manje sve dok ne ostane jedno dijete.
ČAROBNI ŠTAPIĆ
Jedan učenik ima "čarobni štapić". Na znak štapićem ostali učenici “igračke“ ožive i počnu se kretati kao npr. vojnici, balerine, žabe. Vila odabere najdražu igračku i predaje joj "čarobni štapić". Tada sve igračke ponovo zaspu.

Provjera učinkovitosti nastavnog sata

Sjednimo svi pravilno.
Ponesimo svoje torbe pravilno.

Hodajmo pravilno!

Napomena:  
Svakodnevno, u svim školskim situacijama, voditi brigu o pravilnom držanju tijela.

Roditeljima pokazati vježbe za pravilno držanje tijela.

Za vrijeme ostalih nastavnih predmeta moguće je izvoditi rekreacijske pauze kada je potrebno. Odličan prikaz vježbi naveden je u literaturi (Kosinac, Z. (1992) Nepravilna tjelesna držanja djece i omladine. Split: Fakultet prirodoslovno matematičkih znanosti i odgojnih područja u Splitu – Zavod za fizičku kulturu , str. 56-76.)

RADNI LIST (sličice koje se mogu koristiti za izradu radnog lista)
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N Nepravino drzanje

Pravino nosenje
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