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Gibalno dejavno poucevanje je mogoce izpeljati tudi v srednji Soli. Predstavljamo taksen
primer poucCevanja pri predmetu anatomija s fiziologijo na Srednji soli za farmacijo,
kozmetiko in zdravstvo, s katerim se je zlasti skrajsalo Cas sedenja dijakov, hkrati pa so
dijaki opravili manj intenzivno vadbo za moc trebusnih misic in misic spodnjih okoncin.

Gibalno dejavno ucenje povecuje pozornost ucencev, hkrati zmanjsuje njihov sedeci Cas in izboljSuje
vedenje dijakov v razredu!, zato je profesorica anatomije s fiziologijo na Srednji Soli za farmacijo,
kozmetiko in zdravstvo zelela preizkusiti, kako bi lahko tak$no poucevanje pomagalo dijakom. Idejo je
razvila zlasti zaradi njene Zelje po doseganju vi§jih kognitivnih ravni dijakov po Bloomovi taksonomiji?.
Profesorica je postavila cilje, da dijaki razumejo, kako zgradba sklepa in potek miSic vplivajo na gib ter
kako misice sploh delujejo, da znajo prepoznati delujo¢e miSice v gibu in da za izbrano misico znajo
izbrati vajo za razteg in krepitev.

Predstavljena ura z gibalno dejavnim poucevanjem se nanasa na vsebine spodnjih okonc¢in in je potekala
v ucilnici v ¢asu anatomije s fiziologijo. V predhodnih urah je profesorica ze podala nove vsebine s
podrocja topografije prednjega dela trupa in spodnjih okoncin (kosti, sklepe in miSice), na predstavljeni
uri pa je sledila utrjevanje s pomoc¢jo uénega lista (predstavljen na koncu prispevka) in prakti¢nih nalog.
Dijaki so imeli na voljo podlage za vadbo, ki si jih profesorica izposodi v telovadnici.

Dijaki so za vsak sklep ponovili gibanja, ki jih le-ta omogoca, in jih tudi prikazali. Kréenje oz. sprostitev
miSice so poskusali zacutiti s pomo¢jo ozaves¢anja giba in s pomoc¢jo izvajanja vaj. Naredili so tolik§no
Stevilo ponovitev posamezne vaje, da so zacutili utrujenost misice. Na podlagi utrujenosti misice so
sklepali, da se je bila ta miSica aktivna in se je torej kr¢ila in omogocila gibanje. MiSico so lahko
poimenovali s pomo¢jo znanja o legi misic.

Gibalno dejavno poucevanje je skrajSalo Cas sedenja dijakov in povecalo Cas gibanja, dijaki pa so
obenem opravili manj intenzivno vadbo za mo¢ trebusnih misic in misic spodnjih okoncin. Profesorica
ocenjuje, da je bilo pomnjenje snovi na uri ve¢je zaradi pozornosti na dogajanje in zaradi zahtevane
miselne dejavnosti. Prakti¢na izvedba vaj je pomagala pri razumevanju in pomnjenju snovi predvsem
dijakom s prevladujo¢im kinesteticnim zaznavanjem, opazovanje izvajanja gibov pa dijakom s
prevladujo¢im vidnim zaznavanjem. Dijakom je gibalno dejavno ucenje popestrilo vsakodnevo,
vecinoma pasivno sprejemanje informacij. Nekateri pa so tudi komentirali, da jim je u¢enje z gibanjem
in obcutenjem pomagalo razumeti precej abstraktne in tezko razumljive odnose med misicami, lokacijo
njihovih prirastiS¢ in gibanjem, ki ga ustvarijo.
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I DELOVNI LIST IME: PRIIMEK:

Razred: 1. letnik, kozmeti¢ni tehni

| TREBUSNE MISICE IN MISICE SPODNJIH OKONCIN

1. S strokovnimi izrazi poimenujte KOSTI MEDENICE in SPODNJIH UDOV.

Slovenski strokovni izraz:
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2. Poimenujte vrsto in obliko sklepa:

povezava vista oblika

med KOLCNICO in
KRIZNICO

KOLENSKI SKLEP

med SRAMNICAMA

med GOLENICO in
MECNICO

med GOLENICO in
SKOCNICO

3. KOLCNI SKLEP (articulatio ) tvorita:

4. Kateri so mozni gibi kol¢nega sklepa?

a)

b)

©)

d

e)
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jte misice na skici

5. MISICE TREBUSNE STENE — poimenuj

VAJE ZA KREPITEV MISIC:

Ad.l.

Ad2.

Ad3.

AdA4.

| VAJE ZA SPROSTITEV MISIC:

Ad.l.

Ad2.

Ad3.

AdA4.
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6. MISICE MEDENICE - poimenujte izraze na sliki s slovenskimi pojmi.
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medius
2.
Glutaeus_ / '\
maximus Tensor 3
fasciae 5 |~
latae
4.
Glutaeus 5
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4

7. Na skici poimenujte oznacene misice.

Psoas
major
acus
£ puitarmis.
Tensor >
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\ 7
%
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| >
k Adductor
\ longus
\ Pectineus
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tract |
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8. MISICE STEGNA- KOLENSKEGA SKLEPA-na sliki oznagite s §tevilkami ustrezne
misice.

Pa—— py— 1. STIRIGLAVA _
s STEGENSKA MISICA
m. pectinous A

m. adductor lengus B
C

m. gracilis

w saiion 2. KROJASKA MISICA

m. rectus femoris.

3.

m. vastus lateralis m. vastus medialis

4.
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9. Katera misica je glavni abduktor spodnjega uda?

Katero vajo lahko izvajamo za Kkrepitev te miSice?

Katero vajo lahko izvajamo za sprostitev misice?

10. Na skici pobarvajte in oznacite posamezne misice.

Katero vajo bi izvedli za krepitev DVOGLAVE MECNE miSice?

Na kaksen nacin bi misico sprostili?

14. Napisite vsaj 5 najbolj uc¢inkovitih vaj, s katerimi bi krepili in 5 vaj, s katerimi bi
sprosc¢ali posamezne misice spodnjih okonéin. Poisite ustrezne slike.
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S katero obliko $porta krepimo predvsem misice spodnjih okon¢in?
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