Profilaktyka wad postawy u uczniéw w srodowisku nauczania i wychowania

Przyczyny wad postawy u dzieci i mtodziezy szkolnej sg liczne. Poza przypadkami,
gdzie ich podlozem sg wady wrodzone lub okreslone schorzenia, pozostate wady postawy
rozwijaja si¢ w wyniku wielu czynnikow powodujacych czgste przyjmowanie
nieprawidlowego uktadu ciata, prowadzacego z czasem do rozwoju i1 utrwalenia nawyku
przyjmowania nieprawidtowej postawy przez ucznia.

Do czynnikéw tych zalicza si¢ przede wszystkim:

- niewtasciwie dobrane stanowisko pracy ucznia do jego wymiar6w antropometrycznych (stot
1 krzesto),

- niewlasciwe pozycje przyjmowane przez ucznia podczas pracy i wypoczynku,

- przecigzony ,,bagaz szkolny” i niewtasciwe jego noszenie,

- niewlasciwe o$wietlenie naturalne i sztuczne stanowiska pracy ucznia w szkole i w domu,

- siedzacy tryb zycia, zbyt mato ruchu w szkole,

- ograniczenie aktywnos$ci ruchowej dziecka poza szkota (komputer),

- nadwaga.

Zagrozenie powstaniem wady postawy istnieje na kazdym etapie zycia dziecka,

dlatego tez dziatania prewencyjne sa niezb¢dne na kazdym etapie jego rozwoju.
Podstawowe zadania §rodowiska nauczania i wychowania w zapobieganiu lub korygowaniu
istniejacych wad postawy u uczniéw sprowadzaja si¢ do profilaktyki pierwszorzedowe;j
polegajacej na eliminowaniu czynnikdw sprzyjajacych ich rozwojowi oraz na kreowaniu
prawidtowej postawy ciala. Natomiast wady postawy powstale na okreslonym podtozu badz
0 znacznym  stopniu  zaawansowania wymagaja postepowania  specjalistycznego,
wykraczajacego poza obowiazki srodowiska nauczania i wychowania.

W calo$ci postgpowania w zakresie zapobiegania wadom postawy u uczniow mozna
wyszczegolni¢ nastepujace etapy: wiedzie¢ — chcie¢ — umiec¢ — robi¢. Na kazdym etapie zatem
niezbedna jest wiedza na temat przyczyn powstawania wad, dzialan prozdrowotnych, roli
prawidtowej postawy ciata i sposobie jej kreowania, motywacja do tego typu dziatah oraz
rzeczywiste dziatania profilaktyczne.

Wobec powyzszego profilaktyka wad postawy u dzieci 1 mlodziezy realizowana jest

poprzez:

- codzienng dbatos¢ o utrzymanie prawidtowej postawy ciata,

- eliminacj¢ czynnikéw stanowigcych zagrozenie wystapieniem wady,

- zapewnienie dziecku odpowiedniej dla niego ilosci ruchu umozliwiajgcej wszechstronny
i harmonijny rozwoj fizyczny,

- regularng kontrol¢ stanu zdrowia.

Skuteczno$¢ tych dzialan musi opiera¢ si¢ na systemowym realizowaniu zadan przez

osoby odpowiedzialne za wszechstronny rozwdj dzieci i mlodziezy w §rodowisku nauczania
i wychowania, a wigc: rodzicow, pracownikow oswiaty (dyrektor szkoly, nauczyciele)
i ochrony zdrowia (pielegniarka) w zakresie posiadanych przez te osoby uprawnien.
Wsrdd nauczycieli szczegdlng role w kreowaniu postaw prozdrowotnych spetlni¢ moga
nauczyciele nauczania poczatkowego, wychowania fizycznego oraz biologii. Szczegdlna rola
przypada tym pierwszym, gdyz poczatek edukacji szkolnej stanowi zagrozenie zwigzane ze
zmiang trybu zycia dziecka oraz przypadajagcym na ten okres pierwszym skokiem
wzrostowym. Na nich spoczywa tez obowigzek doboru odpowiednich do wzrostu ucznia
stanowisk pracy, kreowaniu poprawnej pozycji podczas pracy i zabawy oraz systematycznie
prowadzonych zaje¢ ruchowych w formie gier i zabaw ogoélnorozwojowych, stymulujacych
rozw0j motoryki dziecka.



Szczegblny wpltyw na poprawe ogoélnego stanu zdrowia, podnoszenie wydolno$ci
i sprawnos$ci fizycznej oraz rozwijanie zainteresowan i uzdolnien dzieci i mlodziezy
przypisuje si¢ odpowiedniej dla dziecka dawki ruchu. Kultura fizyczna, realizowana w szkole
w formie zaje¢ wychowania fizycznego, jest dla wigkszosci uczniow jedyng, systematyczng
I zorganizowana formg ruchu. W zaje¢ciach powinni uczestniczy¢ wszyscy uczniowie, bez
wzgledu na uzdolnienia ruchowe. Realizacja zaje¢ wychowania fizycznego w klasach
starszych powinna by¢ realizowana w formie zaj¢¢ rekreacyjno — sportowych oraz musi
uwzglednia¢ wiek rozwojowy uczniéw, ich zainteresowania, posiadang przez szkote baze
sportowa 1 warunki klimatyczne.

Waznym elementem zapobiegania wadom postawy jest rowniez codzienne
I systematyczne prowadzenie ¢wiczen $rodlekcyjnych organizowanych przez nauczyciela
prowadzacego lekcje. W czasie lekcji uczniowie sg unieruchomieni w pozycji siedzacej, co
jest wbrew ich naturze — im mlodsze dziecko, tym wigcksza ma potrzebe ruchu. Dodatkowo
praca umystowa zwieksza uczucie zmgczenia 1 znuzenia, co obniza zdolno$¢ myslenia
I koncentracji uczniow. Mgczg si¢ oczy, stuch, przy dluzszym pisaniu reka, a dlugotrwata
pozycja siedzaca wptywa niekorzystnie na uklad kostny, migsniowy, oddechowy i krazenia.
Cwiczenia $rodlekeyjne (mikropauzy), trwajace 2 — 3 minuty, przy otwartym oknie, powinny
pobudzi¢ do pracy migsnie szyi, ramion, tutowia, ndg, uktad oddechowo — krazeniowy oraz
da¢ szans¢ odpoczynku oczom.

Efektywnym wypoczynkiem dla uczniow po pracy umystowej i bezruchu na lekcjach

jest wypoczynek czynny. Ruch na $wiezym powietrzu najlepiej wptywa na odnowienie sit.
Dlatego tez szkota powinna zapewni¢ uczniom mozliwo$¢ korzystania o kazdej porze roku
z placu zabaw, placu rekreacyjnego i boiska.
Waznym elementem edukacji jest rowniez promowanie czynnego spgdzania czasu wolnego
przez ucznidow w czasie wolnym od nauki. Uczniowie po odrobieniu lekcji w domu powinni
jak najwiecej czasu spedza¢ wypoczywajac czynnie, a nie siedzac przed komputerem lub
telewizorem. Tymczasem badania nad zachowaniami zdrowotnymi (raport techniczny IMiDz
z 2006 r.) wskazuja, ze az 12,5% ucznidw w wieku 11 lat w czasie wolnym po szkole
przeznacza pi¢¢ i wiecej godzin dziennie na ogladanie telewizji, a 8,8% spedza pigc i wigcej
godzin dziennie przed komputerem, tylko 21,4% jedenastolatkéw przeznacza codziennie na
aktywnos¢ fizyczng 60 minut, a 4,3% wcale nie przeznacza czasu na aktywnos$¢ fizyczng.



