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plasteling / modeline,
gumke,

bandaz,

sznurek,

wate/ ptatki kosmetyczne.
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Aby zbudowac staw, dzieci beda potrzebowac imitacji koSci - mozecie
je wykonac wspolnie z masy solnej.

M PRZEPIS: Przepis na mase solng - instrukcja wykonania kosci
Sktadniki:
e szklanka maki,
e 2 szklanki soli,
e 125 ml wody.



WYKONA): Robimy kosSci z masy solnej.

Wszystkie sktadniki do masy solnej nalezy wymieszac i uformowac z nich kosci wedtug
ponizszych wskazowek.

Do zbudowania jednego modelu bedg potrzebne dwie kosci: jedna wzorowana na kosci
piszczelowej i jedna na udowej. KoSci powinny zostac wykonane w pomniejszeniu i miec ok. 10
cm dtugosci i 4-5 cm szerokosci (dtuzsze i ciensze mogtyby sie ztamac). Kazda z koSci moze
miec taka sama dtugosc, pomimo ze normalnie roznia sie od siebie, dlatego ze nie jest istotne
oddanie faktycznych proporcji i wielkosci kosci, tylko ich potaczenie. Popros dzieci, aby
zwrocity uwage na zakonczenia kosci - niech sprobujg je odwzorowac w miare swoich
mozliwosci. Pokaz dzieciom ponizsze zdjecia.

Po wykonaniu kosci z masy solnej nalezy je wysuszyc.
Najbezpieczniejszym sposobem jest suszenie na Swiezym powietrzu
(np. na balkonie), wowczas nie popekaja. Wiaze sie to jednak

z kilkudniowym oczekiwaniem na efekty. Mozna tez umiescic kosci
w piekarniku elektrycznym nagrzanym do temperatury 75°C i piec
ok 1-1,5 godz.
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POROZMAWIA): Jakie mamy rodzaje kosci?

Do czego stuza kosci?

Co by sie stato z naszym ciatem, gdybySmy nie mieli kosSci?
Jak wygladaja kosci?

Czy sq wytrzymate?

” DOWIEDZ SIE WIECE): Wiedza o kosciach.
Sredni ciezar szkieletu wraz ze szpikiem kostnym wynosi u kobiet 10 kg, a u mezczyzn - 12 k.
Szkielet mozemy podzieli¢ na czeSci topograficzne:
czaszka - 29 kosci,
kregostup — 33-34 kosci;
klatka piersiowa - 25 kosci;
obrecz konczyny gornej wolnej (barkowej) - 4 kosci;
konczyna gorna wolna prawa i lewa (sktada sie na nig ramie, przedramig, reka) — 60 kosci: ramig -
1 koS¢, przedramie - 2 kosci, reka - 27 kosci;
obrecz konczyny dolnej wolnej (noga) - 2 kosci;
konczyna dolna wolna prawa i lewa — 58 kosci: udo - 1 koS¢, podudzie, golen- 2 kosSci, stopa — 26
kosci.



A DOWIEDZ SIE WIECE): Wiedza o kosciach cd.

W obrebie szkieletu u dorostego cztowieka znajduje sie 206 kosci. Ze wzgledu na
wiele punktow kostnienia w poszczegolnych kosciach, u niemowlaka kosci jest 270.

W trakcie rozwoju fizycznego w koSciach dtugich, pomiedzy jej trzema czeSciami
(nasada blizsza, trzonem, nasada dalsza) wystepuje chrzastka nasadowa, co
umozliwia wzrost na dtugosc.

Dzieci w wieku 14 lat maja 356 koSci.

Rodzaje kosci w obrebie szkieletu
Kosci, ze wzgledu na wymiary dtugosci, grubosci i szerokosci, dzieli sie na:

dtugie, np. kosci: ramienna, promieniowa, tokciowa, udowa, piszczelowa,
strzatkowa, Srodrecza, Srodstopia, paliczki (blizsze, Srodkowe i dalsze);
krotkie, np. kosci nadgarstka;

ptaskie, np. mostek, kosci: miedniczna, krzyzowa, guziczna, ciemieniowa,
potyliczna, nosowa;

roznoksztattne, np. kregi prawdziwe (szyjne, piersiowe i ledzwiowe);
pneumatyczne, np. kosci: czotowa, klinowa, skroniowa, szczeka.
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b CWICZENIE: Narysuj swoja dton i sprobuj policzyg, ile jest w niej kosci.

Reka to potoczne okreslenie catosci konczyny gornej (dtoni,
przedramienia i ramienia). W anatomii ,reka” to ta czesc, o ktorej
mowimy potocznie ,dton”.

z POROZMAWIA)CIE:

Jak myslicie, ile koSci ma caty nasz szkielet?

Czy iloSc kosci jest stata przez cate zycie?

Czy dzieci i dorosli majg takg sama liczbe kosci?
Jak myslicie, dlaczego?
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OBEJRZY]) FILM: Jak nasze kosci trzymaja sie razem?

Wykonajcie nastepujace ruchy ciata: krazenie gtowy, sktony catego
tutowia w przod, w tyt i na boki, krgzenia nog i rak.

Zapytaj, co sprawia, ze nasze ciato moze sie ruszac. Wystuchaj
odpowiedzi.

Ciatem ludzkim, jego budowg, zajmuje sie dziat nauki zwany anatomia
cztowieka - zapoznaj dzieci z tym terminem.

Obejrzyjcie film, w ktorym dr Jadwiga Patosz z Akademii Wychowania
Fizycznego w Krakowie opowie o kosSciach i ich potaczeniach.

FILM: https://www.youtube.com/watch?v=-f25uyAzT2Q



https://www.youtube.com/watch?v=-f25uyAzT2Q

POROZMAWIA)CIE:

Jakie elementy sprawiajg, ze sie poruszamy?

Jak potaczone sg nasze kosci?

Co tworzg?

Jaki uktad?

Co to jest staw?

Z czego jest zbudowany?

Jak myslicie, czy potrafilibyscie skonstruowac staw, ktory dziatatby tak, jak
te w naszym ciele?

DOWIEDZ SIE WIECE): Informacje na temat stawow (na przyktadzie stawu
kolanowego):

schemat stawu kolanowego do pobrania:
https://drive.google.com/file/d/1sVYI3eKrB JLp-yvtapcGGlageqlWWdx7/vi

ew?usp=sharing

wiedza o stawach do pobrania:
https://docs.google.com/document/d/1RcgNSdfm8Ulb PLrKZIpg POFwTK
ePgjXj3FiD5j1lM/edit



https://drive.google.com/file/d/1sVYI3eKrB_JLp-yvtapcGGlqeqLWWdx7/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1sVYI3eKrB_JLp-yvtapcGGlqeqLWWdx7/view?usp=sharing
https://docs.google.com/document/d/1RcgNSdfm8Ulb_PLrKZIpq_POFwTkePgjXj3FiD5j1lM/edit
https://docs.google.com/document/d/1RcgNSdfm8Ulb_PLrKZIpq_POFwTkePgjXj3FiD5j1lM/edit
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POTRZEBNE MATERIALY:
koSci z masy solnej, materiaty plastyczne, bandaz, gumki, itd.

Potacz kosci z masy solnej i skonstruuj staw kolanowy.
Zanim jednak przystapisz do konstruowania i budowy sprawdz, na jakie ruchy

pozwala staw kolanowy. W tym celu wstan i wykonaj ruchy w kolanie: zginanie,
krazenie.

Jakie ruchy mozecie wykonywac w stawie kolanowym?
W jakich kierunkach moze poruszac sie noga w kolanie?
Jak wyobrazacie sobie budowe stawu?

Jakie kosci taczy staw kolanowy?

Sprobuj tak skonstruowac staw, aby kosci byty potaczone, a jednoczeSnie mozna
byto wykonywac podobne ruchy.

Podkresl, ze nie jest istotne wierne oddanie proporcji i wielkosci kosci, ale
stworzenie mechanizmu, ktory bedzie dziatat podobnie jak staw kolanowy.
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POROZMAWIAJCIE: Co pozwala utrzymac stawy w dobrej formie?
rolowanie ciata w pozycji lezgcej,
gimnastyka poranna,
aktywnosc fizyczna dostosowana do wieku i predyspozycji organizmu,
przerwy (Cwiczenia fizyczne) w trakcie dtugiego siedzenia,
witamina D - codzienna ekspozycja na stonce oraz suplementacja
w okresie pazdziernik-marzec,
spozywanie produktow bogatych w wapn: zotte sery, kefiry, jogurty,
ryby, soja, natka pietruszki,
regularne odzywianie sig (5 positkow w ciggu dnia),
utrzymanie prawidtowej wagi ciata, odpowiedniej do wieku, ptci
I wysokosci ciata.



f . Czynniki ryzyka wptywajace na niekorzystne

4 Uniwersytet zmiany w stawach kolanowych
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A POROZMAWIAJCIE: Co niekorzystnie wptywa na stawy?

brak aktywnosci fizycznej,

brak rozgrzewki przed rozpoczeciem aktywnosci fizycznej,

aktywnosc fizyczna i sport na wyczynowym poziomie,

uprawianie sportow ekstremalnych,

brak gimnastyki porannej,

siedzacy tryb zycia,

brak przerw na cwiczenia fizyczne u 0sob wykonujacych prace siedzaca,
nadwaga i otytosc,

nieprawidtowe i nieregularne odzywianie,

brak w diecie przetworow mlecznych (ser zotty, jogurt naturalny, kefir, maslanka), ryb i warzyw,
otytosc brzuszna,

mata ekspozycja na promienie stoneczne w okresie od wrzeSnia do marca,
nadmierne uzywanie kremow z ochronnymi filtrami,

niedobor witamin (zwtaszcza D),

niedobor wapnia w kosSciach,

mata aktywnosc fizyczna do 24 roku zycia,

niedobor wody,

nieprawidtowa gospodarka hormonalna, zwtaszcza u kobiet okoto 45 roku zycia, a u mezczyzn okoto 55
roku zycia,

uzywki (nikotyna, alkohol, mocna kawa i herbata, narkotyki),

e  procesy starzenia.
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’ POROZMAWIAJCIE
Jak to sie dzieje, ze sie poruszamy?

Czym sg stawy?

Jak sa zbudowane?

Z ilu elementow sie sktadajg?

Gdzie w ciele cztowieka wystepujg stawy?

Jak powinniSmy o nie dbac?



Dziataj z Fundacja

Uniwersytet Dzieci!

n facebook.com/UniwersytetDzieci @fundacjauniwersytetdzieci y @unwrdzieci


https://fundacja.uniwersytetdzieci.pl/wspolpraca
https://fundacja.uniwersytetdzieci.pl/wspolpraca
https://www.facebook.com/UniwersytetDzieci/
https://www.instagram.com/fundacjauniwersytetdzieci/
https://twitter.com/unwrdzieci

