LEKCJE ZDROWIA Z HIGIENIASZKAMI

Autorka scenariuszy: dr Sandra Brzeska-Zagroba

Nie tylko klikam - skacze i brykam!

AP

@\
@
)
4

e Al
Informacje pomocne
do przeprowadzenia zajeé edukacyjnych

Higiena cyfrowa i aktywnosé ruchowa maijqg
ogromne znaczenie dla prawidtowego rozwoju dzieci.
Dzieci uczq sie, ze telefon, tablet czy komputer
mogq byé zrédtem zabawy i wiedzy, jednak ich
uzywanie powinno byé réwnowazone ruchem,
odpoczynkiem, zabawq oraz kontaktem

z rowiesnikami i bliskimi.
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Wprowadzenie dla nauczyciela:

Lekcje zdrowia z Higieniaszkami to program ksztattujgecy prawictlowe nawyki
higieniczne poprzez angazujqce, pelne energii i dostosowane do wieku dzieci zabawy,
majqce zachecié¢ najmiodszych do aktywnego uczestnictwa. Lekcje oparte sq o teksty
fraszek z ksiqzki , Higieniaszki - O Zdrowiu Fraszki”.

Cele ogdlne:
* rozwijanie Swiadomosci wptywu korzystania z urzgdzen cyfrowych na organizm,
* rozwijanie $wiadomosci prawidtowej postawy cicta.

Informacje pomocne do przeprowadzenia
zajeé edukacyjnych

Czym jest higiena cyfrowa?

Higiena cyfrowa to odpowiedzialne korzystanie z telefonu, tabletu, komputera,
telewizora i innych urzqdzen z ekranem. Dzieki niej uczymy sie korzystad

z technologii tak, aby dba¢ o nasze ciato, oczy, kregostup, odpoczynek i dobre
samopoczucie.

Higiena cyfrowa to miedzy innymi:
e Robienie przerw: kiedy przez chwile korzystamy z ekranu, a potem
wstajemy, przeciggamy sie i ruszamy.
e Ruch: kiedy zamiast diugo siedzie¢, biegamy, skaczemy, tariczymy,
spacerujemy lub bawimy sie na swiezym powietrzu.
e Odpoczynkek dla oczu: kiedy odrywamy wzrok od ekranu i patrzymy w dal.

Higiena cyfrowa stanowi wazny element dbatosci o zdrowie i prawidtowy rozwdg;j.
Swiadome korzystanie z urzqdzen cyfrowych powinno byé potgczone

z odpowiedniq ilosciq ruchu, odpoczynku oraz aktywnosci niezwigzanych

z ekranem.
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Podstawq realizacyjnq zabaw jest fraszka
»Sp0jrz no, popatrz na wiewiorke,
niepotrzebna jej komérka...”
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Spdjrz no, popatrz na wiewioérke,
niepotrzebna jej komérka.
Skacze, zwinnie w dal umyka.

A ty? Zamiast biegad, klikasz.

ok k

tup, tup, tup, tup w kregostupie.
Co tak tupie? Co tak tupie?

To skolioza mdwi: - Kuku!

Kregi krzywe masz, jak w tuku.

%%k

Gdy grasz w pitke, biegasz, skaczesz, twdj
kregostup nie zaptacze.

Za to gdy przy komputerze

siedzisz dtugo, ptacze szczerze.
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Zabawa 1
Wprowadzenie do fraszki - rozmowa ,,Ruch czy ekran?”

Nauczyciel recytuje wiersz:
»SpPOjrz no, popatrz na wiewiorke,
niepotrzebna jej komérka.
Skacze, zwinnie w dal umyka.

A ty? Zamiast biegad, klikasz.”

Interpretacja tresci
Pytania nauczyciela:

e Dlaczego wiewidrka jest dobrym przyktadem ruchu?

e Co robimy, kiedy dtugo siedzimy przed ekranem?

e Co moze wtedy czué nasze ciato?

e Jak mozemy zrobi¢ sobie przerwe?
Nauczyciel wprowadza pojecie higieny cyfrowe;j:
»~Higiena cyfrowa to takie korzystanie z telefonu, tabletu,
telewizora czy komputera, zeby dbaé¢ o swoje zdrowie,
odpoczynek, sen, ruch i czas spedzany z innymi.”

Efekty podejmowanych dziatan (dziecko):
¢ dostrzega negatywne skutki dtugotrwatego siedzenia
przed ekranem,
e rozumie pojecie higieny cyfrowej,
e zna sposoby robienia przerw od ekranu.

MATERIALY
Tekst fraszki ,,Spdjrz no, popatrz na wiewiorke,
niepotrzebna jej komérka...”
z ksiqgzki Higieniaszki - O Zdrowiu Fraszki”
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Zabawa 2

»~Prawidtowo czy nie?” - zabawa dydaktyczno-ruchowa.
Nauczyciel pokazuje dzieciom kolejno obrazki przedstawiajgce roézne
sytuacje zwiqgzane z korzystaniem z urzqdzen elektronicznych.
Nastepnie wybiera chetne dziecko, ktére odgrywa scenke przedstawiong
na obrazku (Karty Pracy B.1.1-B1.6)
Pozostate dzieci obserwujq i oceniajq zachowanie:
/& ,,Zdrowy wybér” - dzieci podnoszq rece do géry.
F ,Potrzebna zmiana” - dzieci krzyzujq rece.
Po kazdej scence nauczyciel pyta:
»Czy to jest zdrowy wybdr? Jak mozna zmieni¢ te sytuacje, zeby byta
lepsza dla naszego zdrowia?”.
Przyktadowe scenki przedstawione na obrazkach:
dziecko siedzi bardzo blisko ekranu - dziecko odgrywa siedzenie
z twarzq blisko urzqdzenia,
dziecko siedzi wyprostowane - dziecko pokazuje prawidtowq postawe
podczas korzystania z urzqdzeniaq,
dziecko korzysta z urzqgdzenia przez dtugi czas bez przerwy - dziecko
odgrywa dtugie siedzenie przed ekranem,
dziecko robi przerwe i idzie sie pobawi¢ - dziecko odktada urzqgdzenie
i zaczyna sie bawié,
dziecko zamiast siedzie¢ caty dzien idzie na spacer - dziecko odktada
urzqQdzenie i pokazuje, ze wychodzi na spacer,
dziecko korzysta z telefonu tuz przed snem - dziecko odgrywa
korzystanie z telefonu w tézku przed zasnieciem.

Efekty podejmowanych dziatan (dziecko):
» wykonuje ¢wiczenia zgodnie z poleceniem nauczyciela,
» przestrzega ustalonych regut oraz zasad bezpieczenstwa,
o potrafi odpoczqd, zrelaksowac sie po
e lub podczas zajed.
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Zabawa 3

~Zywe lustro” - zabawa ruchowa inspirowana metodq
Ruchu Rozwijajgcego Weroniki Sherborne

Przebieg zabawuy:

Dzieci dobierajq sie w pary i stajqg naprzeciwko siebie.
Nauczyciel wyjasnia, ze jedno dziecko jest ,lustrem”, a drugie
wykonuje spokojne, powolne ruchy. Zadaniem ,lustra” jest doktadne
nasladowanie ruchdéw partnera.
Nauczyciel proponuje kolejne ruchy:
e powolne wycigganie rgk do godry,
skion w przéd,
powolny skret tutowia w prawo i w lewo,
~rosniemy jak drzewo” - stopniowe prostowanie ciata i unoszenie
rqk,
~wiewidrka wspina sie na drzewo” - naprzemienne unoszenie rqgk,
przysiad i powolne wyprostowanie,
spokojne rozcigganie rgk na boki.
Po wykonaniu kilku ruchéw dzieci zamieniajq sie rolami.
Na zakonczenie nauczyciel zacheca dzieci do wspdlnego wykonania
kilku spokojnych ruchéw, zwracajgc uwage na zachowanie
odpowiedniego tempa i przestrzeni wokét siebie.

Efekty podejmowanych dziatan (dziecko):
» rozwija swiadomos¢é wtasnego ciata,
» doskonali koordynacje ruchowq,
e rozwija orientacje w przestrzeni,
e ¢wiczy koncentracje i uwaznosd.
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Zabawa 4

~£Up, tup - tup, tup!” - rytmizacja metodq Doroty Dziamskiej
Przebieg zabawy:

Nauczyciel recytuje fraszke ,,Spdjrz no, popatrz na wiewiérke,
niepotrzebna jej komdrka...”, a dzieci ilustrujg jg ruchem i rytmem,
zgodnie z metodq Doroty Dziamskie;j.

»Eup, tup” - dwa klasniecia,

»TUp, tup” - dwa rytmiczne tupniecia,

~Skacze, zwinnie” - dwa podskoki,

»Biega, skacze” - bieg w miejscu, nastepnie podskok,

»~Siedzisz dtugo” - dzieci siadajq,

~Przerwa!” - dzieci szybko wstajq, przeciggajq sie i wykonujq kilka
swobodnych ruchdéw.

Nauczyciel powtarza rytmizacje kilkakrotnie, stopniowo zmieniajgc
tempo i zachecajqc dzieci do uwaznego reagowania na stowa.

Na zakornczenie dzieci samodzielnie proponujq ruchy do wybranych
fragmentdw wierszyka. Nauczyciel wybiera kilka propozycji i wspdlnie
z grupq wykonuje je w rytmie recytowanego tekstu.

Efekty podejmowanych dziatan (dziecko):
e koordynuje ruchy catego ciata i doskonali koordynacje
wzrokowo-ruchowq oraz stuchowo-ruchowq,
¢ samodzielnie proponuje ruch do wybranych fragmentéw wiersza,
rozwijajqc kreatywnosé i inicjatywe,
e reaguje ruchem na stowo, rytm i polecenie nauczyciela.
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Nie siadaj bardzo blisko ekranu!

Karty Pracy B1.1




