Nastavni listić

Moje tijelo u pokretu
Odgojno obrazovni ishodi:

BIO OŠ B.7.1. – Uspoređuje osnovne životne funkcije pripadnika različitih skupina živoga svijeta 

BIO OŠ B.7.2. – Analizira utjecaj životnih navika i rizičnih čimbenika na zdravlje organizma ističući važnost prepoznavanja simptoma bolesti i pravovremenoga poduzimanja mjera zaštite 
BIO OŠ D.7.1. – Primjenjuje osnovna načela znanstvene metodologije uz objašnjavanje dobivenih rezultata 
Ostvarivanje očekivanja međupredmetnih tema:
zdr B.3.1.A – Odabire ponašanja u skladu sa zaštitom zdravlja i pravilnim razvojem lokomotornoga sustava.
osr A.3.1. – Razvija sliku o sebi
goo C.3.1. – Sudjeluje u promicanju ljudskih prava, solidarnosti i inkluzivnosti  
Pozorno pročitajte priču u nastavku.
"Teret nevidljivog diva"
Upoznajte Marka. Marko je sedmaš, baš kao i vi. Svako jutro, kad se sprema za 
školu, on u svoj ruksak ubaci "svemir": tri debela udžbenika, pet radnih bilježnica, 
pernicu veličine manjeg jastuka, bocu vode i opremu za tjelesni. 
Dok hoda prema školi, Marko se ne osjeća kao sportaš, već kao stari hrast na 
vjetru. Da bi održao ravnotežu pod tim teretom, on se nesvjesno naginje prema 
naprijed. Ramena mu se skupljaju, a vrat mu se isteže prema dolje kao u kornjače. 
Dok on ulazi u učionicu, njegovi kralješci vode pravi mali rat. Donji dio leđa se buni 
jer nosi sav taj pritisak, a mišići uz kralježnicu se grče pokušavajući zadržati torbu da 
ne prevagne unatrag. Marko misli da je samo umoran od jutra, ali zapravo njegovo 
tijelo troši nevjerojatnu energiju samo da bi ostalo uspravno. 
Ali, Marko ima jednu tajnu naviku: voli nositi torbu samo na desnom ramenu jer 
misli da tako izgleda "cool". Ono što on ne vidi jest da se njegova kralježnica polako 
počinje kriviti u stranu, poput planinarske staze, pokušavajući kompenzirati tu tešku 
težinu s desne strane. 
Danas ćemo mi biti Markovi "liječnici". Pomoću vaših vaga i matematike, otkrit ćemo 
nosi li svatko od vas na leđima jednog nevidljivog diva koji vam krade energiju i krivi 
leđa. 
Razmislite zašto je Marku bilo važno izgledati "cool" noseći torbu na jednom ramenu i je li taj kratkotrajni dojam vrijedan dugoročnih problema s leđima. 
1. problemski zadatak
Moja torba – moj teret
Preteška školska torba jedan je od glavnih uzroka bolova u kralježnici i nepravilnog držanja djece. Izračunaj opterećuješ li svoju kralježnicu previše. 
a) moja tjelesna masa (kg): _________ 
b) masa moje školske torbe (kg): _________ 
c) izračun postotka:
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Zaključak: Ako je tvoj rezultat veći od 15%, tvoja torba je preteška! 
Što možeš izbaciti iz torbe već danas kako bi olakšao/la kretanje svojoj kralježnici? 
_______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
2. problemski zadatak
Analiza otiska stopala

Pravilan svod stopala djeluje poput amortizera na automobilu – ublažava udarce pri hodanju, trčanju i skakanju te štiti naše zglobove i kralježnicu od opterećenja.
Upute za rad
Navlaži taban jednog stopala vodom (ili ga blago premaži vodenom bojom za jasniji trag).

Stani prirodno i punom težinom na list tamnijeg papira, kartona ili običnog novinskog papira.

Makni nogu i olovkom brzo ocrtaj rubove vlažnog traga prije nego što se osuši.

Usporedi svoj otisak s opisima u tablici i odgovori na pitanja.
1. tablica: Značajke otiska stopala

	izgled otiska
	tip stopala
	znanstveno objašnjenje

	puni otisak (nema vidljivog luka, otisnuto je cijelo stopalo)
	spušteno ili ravno stopalo)
	· tetive i mišići su opušteni; svod je spušten, što smanjuje ublažavanje udaraca i uzrokuje brži umor te bol u nogama i leđima pri duljem kretanju

	uski spoj (jasno se vidi polukružni luk s unutarnje strane između prstiju i pete)
	normalno stopalo 
	· mišići i tetive savršeno drže kosti stopala u obliku luka; težina tijela pravilno se raspoređuje na tri točke: petu, palac i mali prst

	prekinut otisak (vidi se samo prednji dio s prstima i peta, sredina nedostaje ili je jedva vidljiva)
	visoki svod 
	· luk stopala je pretjerano podignut; tetive su prenapete, pa stopalo slabije upija udarce, a težina se prejako prenosi na petu i jastučiće prstiju


Moj nalaz je (zaokruži):
A. spušteno stopalo
B. normalno stopalo
C. visoki svod

Razmisli i zaključi: Osjećaš li ikada bol ili umor u stopalima i listovima nakon dužeg hodanja ili bavljenja sportom? Poveži to sa svojim nalazom.
______________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________________
Savjet +
Bez obzira na tvoj nalaz, mišiće stopala potrebno je jačati. 
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1. slika: Otisak dječjih stopala na podlozi – ravno stopalo (lijevo), normalno stopalo (sredina) i prekinut otisak (desno)
Ako imaš spuštena stopala, ove jednostavne i zabavne vježbe radit će kao prirodni ortopedski ulošci:
· lovac na olovke: razbacaj nekoliko olovaka ili bojica po podu; pokušaj ih jednu po jednu podići isključivo nožnim prstima i prebaciti u jednu posudu
· gužvanje novina: stavi list starih novina na pod; koristeći samo nožne prste jedne noge, pokušaj zgužvati cijeli list u što manju lopticu, a zatim ga nožnim prstima ponovno izravnaj
· hodanje na petama i prstima: dok hodaš po kući, odvoji dvije minute za hodanje isključivo na prstima (kao balerina), a zatim dvije minute samo na petama; to snažno jača skočne zglobove i mišiće lista.
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