Scenariusz zajec

Temat: Jak poprawnie pracowaé z komputerem.

Cele:

zna historie komputeréw;

potrafi zorganizowac swoje stanowisko pracy z urzadzeniem komputerowym tak, aby
nie szkodzié¢ swojemu zdrowiu;

wie, jak zadba¢ o swojg kondycje psychofizyczng podczas wielogodzinnej pracy
z urzgdzeniem komputerowym;

posiada wiedze, dlaczego organizacja stanowiska pracy z urzadzeniem
komputerowym jest wazna, i znajg konsekwencje niewtasciwej organizacji pracy
z urzadzeniem komputerowym.

Pomoce dydaktyczne: prezentacja, filmy, kartki, kredki, pisaki, komputer

Metody pracy: rozmowa dydaktyczna, burza mézgdéw, praca plastyczna

Formy: indywidualna, grupowa

Wiedza dla nauczyciela:

W drodze ewolucji cztowiek przyjat postawe wyprostowang... Obecnie jednak wyprostowani
bywamy niepokojgco rzadko. Duzo czesciej siedzimy — zwtaszcza przed komputerem, a nasze
ciata nie sq do tego zbyt dobrze dostosowane. Czas spedzony w tej pozycji moze odbic sie na
naszym zdrowiu.

Aby tego unikna¢, odpowiednio zorganizuj swoje stanowisko komputerowe.

Zadbaj o to, aby:

plecy byty wygodnie oparte (Dobrze, zeby oparcie byto wyprofilowane zgodnie z
naturalng krzywizng twoich plecow. Najlepiej sprawdzajg sie krzesta biurowe z
mozliwoscig regulacji siedziska i oparcia oraz pitki typu fitness. Na pitce mozesz
siedzie¢ do 3 godzin dziennie);

blat biurka znajdowat sie na takiej wysokosci, aby oparte o niego przedramiona
tworzyty wzgledem ramion kgt 90° (Pamietaj o wygodnym utozeniu nadgarstkéw,
ktore nie powinny by¢ uniesione czy nienaturalnie wykrzywione);

krzesto pozwalato ci na wygodne oparcie stop o podtoge i utrzymanie kqta 90°
pomiedzy tydkami a udami,

gorna krawedZ monitora znajdowata sie na poziomie twojego wzroku;



e monitor byt oddalony od ciebie na odlegtosc¢ wyciggnietej reki (Wielko$é
wyswietlanych elementéw powinna pozwala¢ na tatwe odczytanie. Jezeli przy
korzystaniu z komputera wytezasz wzrok, mozesz zmienic¢ ustawienia monitora lub
zapytac okuliste, czy nie przydatyby ci sie okulary);

e swiatto padato z boku, aby zminimalizowac¢ odblaski na monitorze.

Duzo tatwiej osiggna¢ wtasciwg pozycje ciata, jesli pracujemy na komputerze stacjonarnym.
Laptop moze zmusi¢ cie do garbienia sie, poniewaz zazwyczaj jego monitor znajduje sie
o wiele za nisko. Ten problem moze rozwigzaé kupno osobnej klawiatury i myszki oraz
umieszczenie laptopa na odpowiedniej wysokosci.

Réwnie wazne jak dobra organizacja stanowiska komputerowego sq czeste przerwy
w siedzeniu. Aby unikngé bdlow kregostupa, jak najczesciej wstawaj lub chociaz przeciggaj sie
na krzesle. W czasie przerw wykonuj éwiczenia rozciggajace plecéw, szyi i ramion.

Dtugotrwate wpatrywanie sie w monitor czesto prowadzi do zmeczenia wzroku i wysychania
oczu. Co jaki$ czas odwracaj wzrok i patrz w dal przez 20 sekund, aby twoje oczy zdazyty
odpoczgé. Pamietaj o czestym mruganiu.

Zycie Internetu czy gry komputerowe sg wciaggajace, jednak moze lepiej czesciej wstawac od
komputera i pozwoli¢ ciatu na aktywny wypoczynek? Im wiecej ruchu, tym jesteSmy
szczuplejsi, zdrowsi i bardziej radosni!

Przebieg zaje¢:

1. Przywitanie:
Nauczyciel wita sie z dzie¢mi.

2. Wprowadzenie w temat zajec:
Nauczyciel rozpoczyna rozmowe z uczniami na temat: ,Czy znasz historie
komputerow?”, pytania dla ucznidéw:
« Czy wiecie jak wygladat pierwszy komputer na swiecie?
« Jak pracowali ludzie gdy nie byto komputerow?
« Jak wygladaty dawniej komputery?

Nauczyciel prezentuje film: Historia komputerow
https://www.youtube.com/watch?v=N-m0SY2JhWI (film pt. Projekt — Historia
komputerdéw).



https://www.youtube.com/watch?v=N-m0SY2JhWI

3. Komputer naszym przyjacielem czy wrogiem?

Nauczyciel rozpoczyna burze modzgéw na temat Czy komputer jest naszym
przyjacielem czy wrogiem? Dzieci swobodnie wypowiadajg sie na podane pytanie.
Nauczyciel zapisuje ich odpowiedzi (zatgcznik 1)., a nastepnie udostepnia ekran.
Pytania pomocnicze:

« Czy komputer pomaga nam w codziennym zyciu?

« Czy nadmiary czas pracy przy komputerze moze nam szkodzi¢?

« Do czego wykorzystujemy komputer?

o Czy zycie bez komputera jest mozliwe?

4. Zasady pracy z komputerem
Nauczyciel przedstawia prezentacje oraz j3 omawia:
Prezentacja:
https://www.youtube.com/watch?v=zRIjB8KujJI&t=76s

Pytania pomocnicze:
. Jak wyglada poprawna pozycja siedzgca?
« Czy zauwazyliscie jak w prezentacji poprawnie trzymano rece na klawiaturze?
« Jaka byta wtasciwa odlegto$é monitora?
« Zjakiej strony powinno padac $wiatto?

Propozycje innych filmikéw/instruktazy:
« Prawidtowa pozycja siedzaca:
https://www.youtube.com/watch?v=mQA55mHLiw8

« Jaksiedzie¢ przy komputerze?”:
https://www.youtube.com/watch?v=khwW{WfDybl

« Prawidtowa pozycja siedzaca dla catej rodziny:
https://www.youtube.com/watch?v=GKuoMN 5 G4

. Prawidtowa postawa: https://www.youtube.com/watch?v=80L NklcZio

« Pracujesz przy biurku? Prawidtowa pozycja:
https://www.youtube.com/watch?v=XMfW6VWBDz0

5. Negatywny wptyw komputera
Nauczyciel wyswietla film: https://www.youtube.com/watch?v=zyGzI-KdPS8E.

Przed projekcjg prosi, aby dzieci zanotowali/zapamietali wszystkie wskazane
dolegliwosci, na ktére narazeni sg bohaterowie i bohaterki animacji, gdy przyjmuja
niewtasciwe pozycje, siedzac przed komputerem. Po obejrzeniu filmu oméw go
z uczestnikami i uczestniczkami, zwracajgc uwage na szczegélnie ,narazone” czesci
ciata i na rodzaje dolegliwosci (film pokazuje dolegliwosci: kregostupa, ndg, rak/tokci,
oczu, nadgarstkow — patrz tez: Wiedza w pigutce).


https://www.youtube.com/watch?v=mQA55mHLiw8
https://www.youtube.com/watch?v=khwWfWfDybI
https://www.youtube.com/watch?v=GKuoMN_5_G4
https://www.youtube.com/watch?v=8OL_Nk1cZio
https://www.youtube.com/watch?v=XMfW6VWBDz0
https://www.youtube.com/watch?v=zyGzI-KdP8E

6. Dlaczego przerwa w pracy jest wazna?

Prowadzacy krétko opowiada, jak wazny jest sposdéb spedzania czasu wolnego od
pracy z komputerem: spacery, zdrowe zywienie, ruch, ¢wiczenia gimnastyczne itd.
(patrz: Wiedza w pigutce). Mozna réwniez wykorzystac prezentacje na stronie szkoty.

Zadnie dla uczniow:
(potrzebne materiaty: kredki, pisaki, arkusze papieru a4)

Popros, aby dzieci zaprojektowaty logo akcji promujacej zdrowy tryb
zycia/ruch/rezygnacje z niepotrzebnego ,siedzenia” przed komputerem. Logo ma
zawiera¢ element graficzny i/lub hasto. Po wykonaniu ¢wiczenia uczniowie krétko

omawiajg swoje projekty.

Mozna uczniom réwniez zaprezentowac film, ktory informuje jak prawidtowo sie
gimnastykowac, czy spedzi¢ przerwe srddlekcyjng:
https://www.youtube.com/watch?v=XMfW6VWBDz0

7. Podsumowanie
Nauczyciel podsumowuje zajecia, w tym celu wykorzystuje punkt: Wiedza dla
nauczyciela.

8. Ewaluacja
Nauczyciel zadaje pytanie, a chetne dzieci zgtaszajg sie i dokanczaja:
Na dzisiejszych zajeciach dowiedziatem sie, Ze...


https://www.youtube.com/watch?v=XMfW6VWBDz0

Zatacznik 1.

Argumenty za

Komputer naszym

przyjacielem czy

wrogiem?

Argumenty przeciw



