Temat:Jak zapobiega¢ wadom postawy?
L ekcja interdyscyplinarna - biologia, wychowanie fizyczne
w KLl gimnazjum.

Prowadzacy: Marzena Szymaniak (biologia)
Agnieszka Kowalczyk-Szegzyk (wychowanie fizyczne)

Czas trwania: 90 minut

Miejsce zag¢: sala gimnastyczna

llos¢ ¢wiczacych: 18 dziewcat

Formy pracy: indywidualna, grupowa, zespotowa
Metody:

*podajpce- pogadanka, objaienie

*problemowe- dyskusja; burza mézgow
*programowane- z yciem plansz, wykresow, siatek centylowych

*praktyczne- pokaz, wykonywani@viczen zapobiegajcych wadom postawy i
ptaskostopiu

*poszukugce- rozwihzywanie zada dydaktycznych

Srodki dydaktyczne: plansze, siatki aglowe, waga, maty, woreczki, szarfy,
pitki, laski, papier, farby, flamastry

Cele:

wiadomaci- uczer zna budow narzdu ruchu, okréla jego funkcje, wymienia
czynniki decydujce o prawidtowym funkcjonowaniu uktadu ruchu, zna
przyczyny powstawania wad postawy, rozpoznaje je lub ich brak

umiegtnosci- uczer dokonuje oceny wiasnej postawy ciata, analizuje przyczyny
| skutki wad postawy

postawy- ucze dba o prawidtowy rozwaj fizyczny, czynnie uczestniczy w
zagciach rekreacyjno- sportowych, ydza s¢ w propagowanie wiedzy
prozdrowotnej

Cel wychowawczy-uczedba o swoje zdrowie, spraw§ofizyczng

Zadania lekgji:

psychomotorycznig- ksztattowanie gibk€ci, zwinnasci, koordynacji ruchowej
umiegtnosci- prawidtowe wykonywani€éwiczen

wiadomaci- znaczenie aktywniei ruchowej wzyciu cztowieka



Tok zajeé

1. Przypomnienie tematyki lekcji o budowie i funkcjiekjostupa oraz keczyn
dolnych. (5’)

2. Wady postawy: skolioza
kifoza piersiowa
lordoza Edzwiowa- prezentacja plansz. (10’)
3. Dyskusja:
a) Czy mana zapobiec deformacjom szkieletu?
b).Jak zapobiegavadom postawy?
c).Jak zachowapiekng sylwetlke?(5’)

4. Badanie i ocena postawy ciata:
a) manualne badanie krzywiznegjostupa
b) badanie w skionie- proba okitenia prawidtowdci lub wady kegostupa (5)

5. Cwiczenia korygujce wady postawy(10-15’)

a) lezac tytem(ramiona wzdtz tutowia, nogi ugete w kolanach)- podnoéi

gtowe

b)lezac tylem(ramiona wzdkatutowia, nogi ugete w kolanach)- unoéibiodra

c)lezac tytem, przycagat kolana do klatki piersiowej na zmiamprawe i lewe,

jednoczeénie unosé gtowe

d) lezac przodem unosgina zmiag nogi 10cm nad podiag

e) lezac przodem(gce splecione na karku) undgdokcie i sciagac topatki

f) lezac przodem (gce splecione na gadkach)unosiw rece w goe i sciagal
topatki

g) kleczac dotyka& czotem podtaa

h) kleczac przychgat na zmiar kolana do klatki piersiowej

6.Korzysci ptynace z aktywnego uczestnictwa w gajach wychowania
fizycznego oraz czynnego wypoczynku(10’)

a)praca w grupach, wykorzystanie metody aktywnejnsey
b)podsumowaniéwiczenia

7. W oparciu o ksizeczki zdrowia uczniowie poréwrapilanse
zdrowia(wzrost, masa ciata, przyrost)(10’)

a)przeprowadzenie pomiaru wysadkooraz masy ciata i umieszczenie wyniku

w siatkach centylowych

b) okreslenie swojej sylwetki na podstawie siatki centylowe]



8. Wady kaiczyn dolnych- ptaskostopie(12)

a)prezentacja wzorcow odbitek stép(prawidtowe, wadliwe)
b)wykonywanie odciskow stop przez uczniéw- praca w zespotach
dwuosobowych

c)poréwnanie odciskdw z wzorcami

9. Cwiczenia wzmacniafe misnie kaiczyn dolnych wskazane przy
ptaskostopiu(10-15’)

a) w pozycji siedacej:

» chwytanie palcami stopy szarfy i podganie pod podeszw

» chwytanie palcami stopy weczka, wrzucanie do szarfy

* wspinanie si stopami po lasce ustawionej pionowo

* rzucanie pitki stopami

» ulozenie stopy w pisé

 ugniatanie pitki siatkowej stopami

b) w pozyciji lezacej:

* W pozycji siedacej na macie chwy¢istopami pitie i potozy¢ si¢ na plecach

» w lezeniu na plecach chwyeistopami i podawapitke do kolezanki stojcej
za gtowg

e prawg stop potozy¢ na lewym podudziu i mocno masowdo gory i na dot,
masowa nogi ha przemian

10. Podsumowanie zsj.

a) ,Czy taka forma lekcji podobata ci ¢t”

b) Zackecenie uczniéw do czynnego wypoczynkwiczen ksztattupcych
sylwetke, korygupcych wady postawy.

Autorzy:

Marzena Szymaniak
Agnieszka Kowalczyk-Szewczyk



