                                       TERESA I EDWARD FILIPOWICZ

EDUKACJA PROZDROWOTNA

W GIMNAZJUM

Ścieżka edukacyjna
Zabrze 2002

       Motto:

  „Nie można nauczyć dbałości o zdrowie kształtując wyłącznie nawyk ruchu.”

                                                                                            Andrzej Krawański

Wprowadzenie

     W gimnazjum obok przedmiotów nauczania wprowadzone zostały wraz z reformą systemu  oświaty ścieżki edukacyjne. Ich treści włączane są przez nauczycieli poszczególnych przedmiotów do realizowanego przez nich programu.

      W założeniach zawartych we wstępie „Podstawy programowej kształcenia ogólnego dla sześcioletnich szkół podstawowych i gimnazjów” nadrzędnym celem pracy edukacyjnej nauczycieli jest dążenie do wszechstronnego rozwoju ucznia poprzez realizację zadań w zakresie nauczania, kształcenia umiejętności i pracy wychowawczej. Nauczyciele mając na uwadze osobowy rozwój ucznia powinni współdziałać na rzecz tworzenia w świadomości uczniów zintegrowanego systemu wiedzy, umiejętności i postaw. (2) Ważną rolę w procesie tej integracji przypisano ścieżkom edukacyjnym, będących zestawem treści i umiejętności o istotnym znaczeniu wychowawczym, a których realizacja może odbywać się w ramach nauczania różnych przedmiotów ( bloków przedmiotowych) lub w postaci odrębnych zajęć.

      Zawarte w aktualnie obowiązujących podstawach programowych MEN (2) treści prozdrowotne i oczekiwania pedagogiczne ( uzyskania przez uczniów tzw. kompetencji) stawiają wyjątkowo dużo zadań przed nauczycielem wychowania fizycznego.

      Klasyczna retoryka wychowania fizycznego odwołująca się do haseł: rozwój fizyczny, sprawność, umiejętności sportowe, została na całym etapie nauczania w gimnazjum podporządkowana kształtowaniu postaw oraz umiejętności podejmowania samodzielnych działań na rzecz aktywności fizycznej i zdrowia. Aktywność ruchowa została włączona w zadania szczegółowe wychowania zdrowotnego. Również większość problemów pojawiających się w obrębie pozostałych zadań wychowania zdrowotnego powinna znaleźć się w centrum zainteresowania nauczyciela wychowania fizycznego. Higiena osobista i otoczenia, pierwsza pomoc – to zagadnienia szczególnie związane z procesem wychowania fizycznego. Podobnie problematyka nałogów, zagadnienia prawidłowego żywienia wiążą się ściśle z uprawianiem sportu, rozwojem fizycznym organizmu. Aktualnie obowiązujący program nauczania i wychowania ujmuje zadania wychowania fizycznego bardzo nowocześnie, stwarzając szansę  włączenia tego przedmiotu w nurt działań prozdrowotnych na terenie szkoły. Jednak niezbędna jest integracja wychowania fizycznego z innymi przedmiotami nauczania w realizacji zadań z zakresu edukacji prozdrowotnej. Samo wychowanie fizyczne nie jest w stanie udźwignąć ciężaru nowych zadań.

     Według aktualnej teorii wychowania fizycznego nadrzędny cel dla tej formy aktywności życiowej człowieka w kategoriach pedagogicznych określa się jako kształtowanie osobowości dbającej o ciało. Kształtowanie osobowości dbającej o ciało należy jednak połączyć z procesem budowania osobowości dbającej o zdrowie jeśli uwzględnimy założenia promocji zdrowia. Według Krawańskiego (5) prozdrowotny kształt wychowania fizycznego można przedstawić na trzech płaszczyznach: 

Biologicznej – wykorzystanie ruchu na rzecz zdrowia i rozwoju organizmu poprzez:

· osobniczą diagnozę i stymulację rozwoju,

· likwidację dysproporcji rozwoju w zakresie budowy i sprawności fizycznej,

· stymulację rozwoju wynikającą z wpływu choroby, urazu,.

Pedagogicznej – tworzenie osobowości dbającej o ciało w kategoriach budowy ogólnego potencjału zdrowia  poprzez:

· kształtowanie nawyku ruchu,

· hartowanie i higiena,

            kształtowanie nawyku prozdrowotnego stylu życia.

Środowiskowej – stymulacja społecznej świadomości potrzeby ruchu w obrębie społeczności lokalnej poprzez:

· tworzenie warunków formalnych poprzez samorząd lokalny,

· propagowanie aktywności fizycznej w środkach lokalnej komunikacji społecznej,

· pozyskiwanie sprzymierzeńców w obrębie władz i organizacji społecznych,

organizacja przedsięwzięć na rzecz aktywności fizycznej w obrębie społeczności lokalnej.

    Przedstawiony model kształtu nowego wychowania fizycznego pozwala w połączeniu z teorią wychowania zdrowotnego wprowadzić je w obszar działań prozdrowotnych w sposób rzeczywisty (4). Idea tworzenia nowoczesnego wychowania fizycznego i zdrowotnego wymusiła ewaluację działań w zakresie wdrażania nowych metod i sposobów realizacji tej idei. Edukacja prozdrowotna ( ścieżka dydaktyczna w III etapie nauczania) pozwala na realizację tematów zawartych w podstawie programowej na kilku przedmiotach za pomocą ognisk tematycznych.(3) Budowanie mostów między przedmiotami sprawi, że całość mostu nie będzie tylko zbiorem poszczególnych lekcji i tematów, lecz projektem naświetlającym interesującą nas tematykę z różnych punktów widzenia.

    Biologia jest przedmiotem nauczania  najbliższym programowo wychowaniu fizycznemu.

 Ścieżka edukacyjna „Edukacja prozdrowotna w gimnazjum” prezentowana przez autorów zawiera treści programu biologii, wychowania fizycznego oraz godziny do dyspozycji wychowawcy i będzie w ramach tych przedmiotów realizowana.

    Ścieżka edukacyjna zawiera treści określone w Podstawie programowej kształcenia ogólnego dla szkół podstawowych i gimnazjów z dnia 15 lutego 1999 roku ( Dz. U. Nr 14, poz. 129 rozp. MEN ).

                                                                                             Teresa i Edward Filipowicz.

1.   I   Metryczka informacyjna.

2. Opracowanie dotyczy ścieżki edukacyjnej – wychowanie prozdrowotne.

3. Opracowanie przygotowane jest dla uczniów gimnazjum.

4.  Przeznaczone jest do realizacji na 1 godzinie tygodniowo w czasie godzin wyodrębnionych jako edukacja prozdrowotna na godzinach biologii, wychowania fizycznego i godziny do dyspozycji wychowawcy klasy.

5. Na realizację ścieżki  potrzeba  w sumie 41 godzin rocznie. Ilość godzin realizowanych w poszczególnych klasach przedstawia tabela.

	Przedmiot


	Liczba godzin

	
	Klasa

	
	I
	II
	III

	Biologia
	6
	8
	-

	Godzina wychowawcza
	12
	10
	12

	Wychowanie fizyczne
	6
	7
	8

	Razem
	24
	25
	20


5. Ścieżka edukacyjna została opracowany przez:

Teresę Filipowicz- nauczycielkę biologii z przygotowaniem pedagogicznym, posiada 21 letni staż pracy, uczy obecnie w gimnazjum, ukończyła studia podyplomowe –Wychowanie do życia w rodzinie.

      Edwarda Filipowicz – nauczyciela wychowania fizycznego z przygotowaniem prdago-  

      gicznym, posiada 23 letni staż pracy, ukończył studia podyplomowe na Wydziale Trener-

       skim AWF w Poznaniu.

         II   Warunki lokalowo – organizacyjne prowadzenia zajęć, pomoce naukowe:

1. Klasopracownia biologiczna, sale lekcyjne, dwie sale gimnastyczne ( hala sportowa o   

      wymiarach 30x17,5 m, mała sala gimnastyczna o wymiarach 17, 5x11 m ), dwie małe  

      salki gimnastyczne (mogą tu być realizowane zajęcia z pierwszej pomocy, próby   

      czynnościowe, zajęcia  gimnastyki korekcyjnej oraz zajęcia teoretyczne. 

 2.  Telewizor, video, zestaw filmów o tematyce zdrowotnej.

3. Apteczka z pełnym wyposażeniem, modele, tablice poglądowe, arkusze papieru, pisaki, kolorowy papier  ( do zajęć metodami aktywnymi).

III. Budowa ścieżki edukacyjnej.

1. Higiena osobista i otoczenia.

2. Żywność i żywienie.

3. Aktywność ruchowa i umysłowa.

4. Psychospołeczne aspekty zdrowia.

5. Nałogi i uzależnienia.

6. Bezpieczeństwo i pierwsza pomoc.

  Liczba godzin przeznaczonych na realizację tematów poszczególnych działo może być zmienna, zależy to od czasu przeznaczonego na realizację ścieżki, przygotowania merytorycznego nauczycieli, którzy będą realizowali zadania zawarte w ścieżce.

IV. Wykaz celów nauki z uwzględnieniem wszystkich celów zawartych w Podstawie programowej oraz celów dodatkowych , uzupełniających do podstawy.

1.Uczeń przyswoi wiedzę na temat:

· higieny osobistej i otoczenia, zdrowotnych konsekwencji braku higieny,

· znaczenia właściwego odżywiania się,

· wpływu aktywności ruchowej na stan zdrowia i kondycję,

· poznania własnej osobowości, reakcji  na stres i agresję,

· nałogów i uzależnień oraz ich wpływu na funkcjonowanie w społeczeństwie.

· udzielania pierwszej pomocy w sytuacjach zagrożenia życia.

2,Uczeń opanuje umiejętności w zakresie:

· przestrzegania zasad higieny osobistej i otoczenia,

· tworzenia jadłospisów,

· przeprowadzania prób czynnościowych oceniających wydolność fizyczną,

· dokonywania krytycznej samooceny, panowania nad negatywnymi emocjami, radzenia sobie ze stresm, zachowania asertywnego w sytuacjach agresywnych zachowań innych, prawidłowego komunikowania się, kreatywnego myślenia,

· zdecydowanego odrzucania wszelkich propozycji prowadzących do uzależnień, rozpoznawania oznak uzależnienia u rówieśników i osób z najbliższego otoczenia, zachować warunki bezpieczeństwa podczas samodzielnie podejmowanej aktywności ruchowej..

3.Uczeń będzie przejawiał postawy i nawyki:

· dbania o zdrowie, hartowania organizmu, 

· dbania o wygląd zewnętrzny w celu zapewnienia sobie komfortu psychicznego,

· dbania o prawidłową postawę ciała oraz wszechstronny rozwój fizyczny,

· szanowania osób niepełnosprawnych oraz ich potrzeb w zakresie aktywności ruchowej,

· preferowania w życiu zachowań prozdrowotnych,

· dawania wsparcia osobom potrzebującym pomocy,

· wrażliwości na ludzkie nieszczęścia i tragedie, przekonanie o konieczności niesienia pomocy w przypadku zagrożenia życia i zdrowia innych.

· poszanowania norm i zasad współżycia społecznego,

· poczucia własnej wartości , krytycznej analizy swoich mocnych i słabych stron,

· przeciwstawiania się agresji poprzez zachowania asertywne, panowania nad własnymi emocjami,

· stronienia od środowisk i osób uzależnionych.

      V. Treści nauczania.

1. Higiena osobista i otoczenia:

· Podstawowe funkcje wynikające z budowy skóry.

· Zmiany zachodzące w skórze w okresie dojrzewania

· Zasady pielęgnacji skóry; zabiegi pielęgnacyjne rąk, nóg, paznokci, higiena oka, ucha, jamy nosowej i ustnej. Higiena intymna.

· Zasady doboru odzieży, obuwia, kosmetyków: higiena odzieży i obuwia, odpowiedni dobór środków czystości i kosmetyków.

· Choroby zakaźne i pasożytnicze występujące z powodu braku higieny osobistej.

· Zdrowotne konsekwencje nadmiernego nasłonecznienia i hałasu.

· Hartowanie organizmu.

· Szkodliwe skutki zanieczyszczenia środowiska naturalnego dla zdrowia człowieka.

2. Żywność i żywienie:

· Skład żywności, produkty szkodliwe i sprzyjające zdrowiu, skutki niedoboru poszczególnych składników odżywczych dla prawidłowego funkcjonowania organizmu, zdrowa żywność.

· Higiena przygotowania i spożywania posiłków, zasady układania jadłospisów, zapotrzebowanie kaloryczne organizmu ze względu na rodzaj wykonywanej pracy, wiek, stan zdrowia.

· Higiena produkcji, przenoszenia i przechowywania żywności.

· Prawa konsumenta, reklama żywności.

· Pomiar i ocena swojej masy ciała.

3. Aktywność ruchowa i umysłowa:

· Wypoczynek czynny i bierny.

· Aktywność fizyczna w różnych okresach życia i stanach zdrowia, wpływ aktywności fizycznej na samopoczucie, sylwetkę, kondycję, utrzymanie właściwej masy ciała i zapobieganie chorobom.

· Higiena pracy umysłowej i snu.

· Próby czynnościowe w ocenie własnego stanu zdrowia fizycznego i wydolności organizmu.

· Osoby niepełnosprawne i ich potrzeby w zakresie aktywności fizycznej.

· Kryteria oceny postawy ciała, wady i zniekształcenia układu ruchu ( wrodzone i nabyte), znaczenie ćwiczeń korekcyjnych.

· Budowa układu ruchu ( część statyczna i dynamiczna) oraz układu nerwowego.

· Rola hormonów podczas pracy o wysokiej intensywności.

· Ćwiczenia usprawniające pracę umysłową.

· Aktywność fizyczna a stres.

4. Psychospołeczne aspekty zdrowia:

· Poczucie własnej wartości- wpływ różnych czynników na kształtowanie samooceny.

· Umiejętność dawania i przyjmowania wsparcia.

· Konflikt- przyczyny powstawania, sposoby zapobiegania; komunikacja- bariery w komunikacji międzyludzkiej, zasady prawidłowej komunikacji.

· Stres, emocje – sposoby radzenia sobie ze stresem i emocjami.

· Agresja, rodzaje agresji, przyczyny agresji, sposoby zapobiegania.

· Asertywność- sytuacje wymagające zachowania asertywnego.

· Zdrowie człowieka oraz umiejętność podejmowania wyboru zachowań odpowiedzialnych i prozdrowotnych. Zachowania prozdrowotne i antyzdrowotne. Służba zdrowia.

5. Nałogi i uzależnienia:

· Używki i środki psychoaktywne, środki psychotropowe, środki dopingujące.

· Przyczyny używania środków psychoaktywnych, psychotropowych i używek, zagrożenia dla zdrowia wynikające z zażywania alkoholu, palenia papierosów, zażywania środków psychotropowych, narkotyków i środków dopingujących; środki wziewne; prawda na temat uzależnień i środków uzależniających.

· Sposoby skutecznego odmawiania, przeciwstawiania się presji środowiska rówieśniczego.

· Prawne aspekty narkomanii, instytucje udzielające pomocy osobom eksperymentującym i uzależnionym.

6. Bezpieczeństwo i pierwsza pomoc:

· Bezpieczeństwo w szkole, w domu, w miejscu publicznym.

· Ryzyko związane  z różnymi formami aktywności, aktywność ruchowa młodzieży w formie niezorganizowanej przyczyną zagrożenia bezpieczeństwa.

· Pierwsza pomoc w najczęściej występujących przypadkach zagrożenia życia, wzywanie pomocy służb ratowniczych.

· Zasady zachowania się w sytuacjach katastrof.

· Rodzaje przemocy w życiu codziennym, pozycja świadka, ofiary i przestępcy, instytucje i organizacje udzielające pomocy ofiarom przemocy.

         VI.   Sposoby osiągania celów nauczania, metody, formy, techniki i środki naucza- 

                 nia.

  Założeniem ścieżki edukacyjnej jest przekazanie uczniom podstawowej wiedzy z zakresu edukacji prozdrowotnej zgrupowanej w sześciu działach. Podstawowymi metodami pracy z uczniem będą metody aktywizujące sprzyjające samodzielności myślenia i działania a także pozytywnej motywacji do uczenia się. Stosowane będą następujące metody: burza mózgów, metoda przypadków, dyskusja dydaktyczna. metaplan, symulacje, drama, gry zadaniowe oraz stacje zadaniowe. W celu wyzwolenia aktywności uczniów i zainteresowania ich problemami edukacji prozdrowotnej wprowadzona zostanie również metoda portfolio/ zbieranie wszelkich dostępnych informacji o tematyce zdrowotnej/.

     Wykorzystane zostaną również filmy dydaktyczne oraz  pomoce stosowane w nauce biologii. Podstawowym zadaniem ścieżki edukacyjnej jest  uświadomienie uczniom, że postawa prozdrowotna  będzie odgrywała w ich życiu doniosłą rolę, bo tylko zdrowy , sprawny fizycznie i psychicznie człowiek może w życiu osiągnąć prawdziwy sukces.

     Największa aktywność uczniów rodzi się w rywalizacji, dlatego też organizowane będą: konkursy wiedzy o tematyce prozdrowotnej oraz gazetki ścienne o tematyce profilaktycznej.

              VII. Procedury oceniania uczniów.

Uczniowie oceniani będą w następujący sposób:

1. Na lekcjach biologii wg. kryteriów oceny z tego przedmiotu nauczania, dodatkową ocenę za aktywną pracę w grupach, przygotowanie materiałów o tematyce prozdrowotnej , gazetek, za udział w konkursach wiedzy. W przypadku realizacji wybranego działu metodą projektów ocena globalna wystawiona zostanie po zakończeniu projektu i jego prezentacji.

2. Na lekcjach wychowania fizycznego wg. kryteriów oceny z tego przedmiotu z działu – Wiadomości, dodatkową ocenę otrzymają za: aktywny udział w zajęciach o tematyce prozdrowotnej, zbieranie materiałów /portfolio/, wykonanie gazetek, udział w konkursach wiedzy o tematyce zdrowotnej.

3. Na lekcjach do dyspozycji wychowawcy klasy uczniowie otrzymają dodatkowe punkty do oceny z zachowania za aktywną postawę podczas zajęć w grupach oraz za wykonanie gazetek o tematyce profilaktycznej.

EDUKACJA  PROZDROWOTNA W GIMNAZJUM.

	Treści
	Podstawowe pojęcia
	              Szczegółowe cele kształcenia 

              i  wychowania     w   zakresie:


	Procedury osiągania celów.
	Przedmiot
	Klasa
	Ilość godz.

	
	
	wiedzy
	umiejętności
	postaw i nawyków
	
	
	
	

	
	
	uczeń potrafi:
	uczeń będzie:
	
	
	
	

	1. HIGIENA OSOBISTA I OTOCZENIA.

	- funkcje skóry,
	Podstawowe funkcje wynikające z  budowy skóry: ochrona narządów wewnętrznych, udział w procesach przemiany materii, regulacji temperatury i gospodarki wodnej, procesach wydzielniczych,  procesach odpornościowych, odbiorze bodźców pochodzących z zewnątrz.
	- wyjaśnić podstawowe funkcje skóry wynikające z jej budowy.
	-dbać o skórę stosując codzienne zabiegi  higieniczno- pielęgnacyjne.
	- chronił swoją skórę przed szkodliwym działaniem czynników: mechanicznych, fizycznych, chemicznych, biologicznych.
	Pogadanka na temat przestrzegania zasad higieny i czystości.
	biologia
	I , II
	  1

	- zmiany w skórze zachodzące w okresie dojrzewania,
	- zmiany łojotokowe, trądzik młodzieńczy, 
	- wskazać zmiany zachodzące w skórze w okresie dojrzewania,

- udowodnić konieczność szczególnego dbania o higienę skóry w tym okresie.
	- stosować skuteczne zabiegi higieniczne adekwatne do zmian łojotokowych skóry w okresie dorastania.
	- stosował zabiegi higieniczne w celu uniknięcia bakteryjnego zakażenia skóry używając w tym celu odpowiednich środków czystości i kosmetyków.
	Pogadanka z udziałem pielęgniarki szkolnej.
	biologia
	I , II
	   1


	-zasady pielęgnacji skóry  (w tym również włosów i paznokci), 
	Czystość ciała:

 zabiegi higieniczne rąk i nóg, pielęgnacja paznokci, higiena stóp, mycie włosów, higiena intymna, higiena oka, jamy nosowej, ucha, jamy ustnej.


	- wymienić zasady pielęgnacji skóry, włosów i paznokci,

- wyjaśnić znaczenie higieny intymnej,

- uzasadnić znaczenie higieny oka, ucha, nosa, jamy ustnej.
	- w codziennej pielęgnacji skóry używać wody miękkiej oraz mydeł o odczynie lekko kwaśnym, przetłuszczonych, które zapobiegają wysuszeniu skóry,

- uwzględnić rodzaj skóry przy doborze mydeł, kremów i kosmetyków,

- umiał stosować zabiegi pielęgnacyjne i higieniczne rąk i nóg, stóp, włosów, 

- stosował zabiegi higieniczne z zakresu higieny: intymnej, oka, narządu słuchu, jamy ustnej.
	- stosował codziennie niezbędne dla czystości ciała zabiegi higieniczne , zdając sobie sprawę z ich wpływu na prawidłowe funkcjonowanie organizmu oraz zapobieganie chorobom.
	Pogadanka na temat higieny osobistej w obecności pielęgniarki szkolnej.        

Dyskusja dydaktyczna.
	godzina wychowawcza
	I, II, III
	    1

	-zasady doboru odzieży, obuwia, kosmetyków,
	Higiena odzieży i obuwia:

- ubranie i obuwie odpowiednie do pogody, czyszczenie butów i ubrań, pranie bielizny osobistej i skarpetek, używanie odzieży bawełnianej.

Odpowiedni dobór środków czystości : mydła i kremów, szamponów, past do zębów oraz kosmetyków.


	- wykazać znaczenie odpowiedniego doboru odzieży i obuwia dla prawidłowego funkcjonowania skóry i całego organizmu.
	- dobrać odzież i obuwie odpowiednio do warunków atmosferycznych,

- w doborze mydła i kosmetyków uwzględnić rodzaj własnej skóry,

- dobrać rodzaj szamponu odpowiednio do rodzaju swoich włosów,

- dobrać pastę do zębów zawierającą związki chemiczne zapobiegające rozwojowi chorób zębów i przyzębia.
	- dobierał odzież i obuwie odpowiednio do warunków atmosferycznych letnich i zimowych,

- odpowiednio dobierał kosmetyki w celu prowadzenia zabiegów higieniczno- pielęgnacyjnych ciała.
	Pogadanka na  temat właściwego sposobu dbania o ubiór (pranie, czyszczenie, przerabianie, naprawianie odzieży).

Dyskusja na temat umiejętności doboru ubrania w zależności od pogody.
	godzina wychowawcza
	I, II, III
	   1

	-braki w zakresie higieny a występowanie chorób zakaźnych i pasożytniczych,
	Choroby zakaźne i pasożytnicze wynikające z braku higieny osobistej: „choroby brudnych rąk”- żółtaczka, czerwonka, dur brzuszny, choroby odzwierzęce- węglik, nosacizna, glistnica, owsica;

Czystość otoczenia: sprzątanie, wietrzenie pomieszczeń.
	- wykazać, że przyczyną poważnych chorób zakaźnych i pasożytniczych jest niedobór higieny osobistej
	- tak postępować w życiu codziennym, aby wystrzegać się potencjalnych źródeł zakażeń (chorzy ludzie, zwierzęta, gleba, zanieczyszczona woda, brudne przedmioty, brudna odzież)
	- przestrzegał elementarnych zasad higieny osobistej i otoczenia
	Rozmowy na temat higieny osobistej i najbliższego otoczenia oraz na temat utrzymania czystości w swoim otoczeniu.
	biologia
	I, II
	    1

	- zdrowotne konsekwencje nadmiernego nasłonecznienia i hałasu,
	Nadmierne nasłonecznienie: podrażnienia skóry, poparzenia, starzenie się skóry, nowotwory skóry   (czerniak złośliwy), uszkodzenie oka.

Nadmierny hałas:

-przytępienie słuchu, ubytki słuchu, głuchota, zmiany w układzie nerwowym.
	- wykazać pozytywny i negatywny wpływ promieniowania słonecznego na organizm ludzki

- wykazać niekorzystny wpływ nadmiernego hałasu na zdrowie człowieka.
	- umiejętnie korzystać z „kąpieli słonecznych” w taki sposób, aby nie doprowadzić do zmian chorobowych skóry,

- postępować tak, aby unikać w życiu codziennym przebywania w otoczeniu z nadmiarem sygnałów akustycznych.
	- stosował okulary ochronne, stosował kremy ochronne z filtrami UVA i UVB,

- starał się, aby w życiu codziennym unikać sytuacji, w których nadmierny hałas może spowodować uszkodzenie słuchu oraz zmiany w układzie nerwowym. 
	Pogadanka na temat niekorzystnego  wpływu nadmiernego nasłonecznienia na organizm człowieka.
	wychowa-nie fizyczne
	I, II
	   1

	- hartowanie organizmu człowieka,
	Hartowanie(uodpornienie) organizmu dotyczy osób zdrowych.

Sposoby hartowania organizmu: ćwiczenia w terenie (odpowiedni ubiór), kąpiele słoneczne, natryski z wody
	- wyjaśnić znaczenie hartowania dla wzrostu odporności organizmu na działanie warunków zewnętrznych.
	- potrafi zastosować kąpiele słoneczne, wodne i powietrzne,

- potrafi dobrać odzież i obuwie w zależności od warunków atmosferycznych oraz w czasie zajęć sportowych i wycieczek.
	- stosował zabiegi hartujące przestrzegając ustalonych reguł postępowania podczas kąpieli słonecznych, powietrznych, wodnych,

- właściwie dobierał ubranie i obuwie w zależności od pory roku i formy aktywności fizycznej.
	Pogadanka na temat zasad hartowania organizmu.
	wychowanie fizyczne
	I, II, III
	   1

	- szkodliwe skutki zanieczyszczenia środowiska.
	Choroby wywołane szkodliwym działaniem zanieczyszczeń powietrza: zapalenie oskrzeli, rozedma płuc, astma, nowotwory, nieżyt błony śluzowej nosa; wody i gleby: choroby przenoszone drogą pokarmową oraz inne dolegliwości zdrowotne.
	- wymienić rodzaje zanieczyszczeń środowiska naturalnego ( powietrze, gleba, woda)

- źródła emisji zanieczyszczeń środowiska,

- choroby wywoływane szkodliwym działaniem zanieczyszczeń: powietrza, wody i gleby.
	- rozpoznać dolegliwości związane z zanieczyszczeniem środowiska.
	- dbał o codzienną higienę ciała, spożywania posiłków i odzieży

- troszczył się o zdrowie swoje i innych.
	Pogadanka na temat chorób układu oddechowego oraz chorób układu pokarmowego człowieka.     

Metaplan
	biologia  (ścieżka ekologiczna)
	   I
	   1

	2. ŻYWNOŚĆ I ŻYWIENIE.

	- skład żywności (składniki odżywcze i ich wpływ na wzrastanie, samopoczucie, stan zębów oraz występowanie chorób,
	Żywność a żywienia:

-podstawowe składniki  (węglowodany, białka, tłuszcze) i pierwiastki chemiczne ( witaminy, aminokwasy, sole mineralne),

- produkty szkodliwe i sprzyjające zdrowiu,

- zastępowanie odżywek substancjami wzmacniającymi zdrowie,

- wskazać skutki niedoboru poszczególnych składników odżywczych dla prawidłowego funkcjonowania organizmu.
	- wymienić składniki odżywcze,

- wyjaśnić wpływ  witamin i soli mineralnych na zdrowie człowieka,

- wyjaśnić czym są używki,

- wyjaśnić określenie „zdrowa żywność”.
	- odróżnić produkty spożywcze  sprzyjające zdrowiu od szkodliwych,

- zastąpić używki substancjami sprzyjającymi zdrowiu.
	- odpowiadał za własny styl         żywienia,  

- przywiązywał wagę do regularnego spożywania różnorodnych posiłków,

- pogłębiać wiedzę z zakresu higieny i biologii  w celu kształtowania nawyków sprzyjających zdrowiu.          
	Podział różnych rodzajów żywności  na podstawie ich składu,

Stosowanie diety sprzyjającej zdrowiu (składniki i pierwiastki śladowe w odpowiednich  proporcjach)   
	biologia
	   I
	    1

	- higiena przygotowania i spożywania posiłków, układanie jadłospisów   (m.in.I i II śniadanie), ich zróżnicowanie ze względu na kulturę, wiek, stan zdrowia i rodzaj pracy,
	Podstawowe zasady higieny obowiązujące podczas przygotowania i spożywania posiłków.

Zasady obowiązujące przy układaniu jadłospisów.

Zapotrzebowanie kaloryczne organizmu ze względu na rodzaj wykonywanej pracy, wiek, stan zdrowia
	-zna zasady higieny przygotowania i spożywania posiłków,

- zna zasady obowiązujące przy układaniu jadłospisów,

- zna zapotrzebowanie kaloryczne organizmu ze względu na wiek, stan zdrowia,  rodzaj wykonywanej pracy, 
	- przygotować i spożyć posiłek z przestrzeganiem zasad higieny,

- potrafi ułożyć jadłospis z uwzględnieniem zapotrzebowania kalorycznego organizmu ze względu na wiek, stan zdrowia, rodzaj wykonywanej pracy,

- zaplanować zestaw ćwiczeń pozwalających na spalenie kalorii zaplanowanych w posiłku.
	- przestrzegał zasad higieny podczas przygotowania i spożywania posiłków,

- układał jadłospis przestrzegając zasad zapotrzebowania kalorycznego.


	Dyskusja dydaktyczna na temat zasad właściwego żywienia, przygotowania potraw, estetyki ich spożywania na przykładzie wspólnego posiłku.
	biologia
	   II
	   1

	- higiena produkcji, przenoszenia  i przechowywania żywności,
	Właściwa produkcja żywności.

Środki konserwujące żywność.

Przenoszenie żywności w warunkach higienicznych.

Przechowywanie żywności:

- walka z fermentacją, pleśnią, bakteriami,

- różne sposoby zamrażania, solenie, wędzenie, suszenie.
	- wyjaśnić zasady właściwej produkcji żywności w warunkach higienicznych,

-.zna zasady przenoszenia żywności w warunkach higienicznych,

- zna zasady przechowywania żywności.
	- produkować żywność w warunkach domowych z zachowaniem zasad higieny,

- przenosić żywność w warunkach higienicznych,

- potrafi przechować żywność z zachowanie zasad higieny. 
	- przestrzegał zasad higieny podczas produkcji żywności w warunkach domowych,

- prawidłowo przenosił żywność,

-przechowywał żywność z zachowaniem zasad higieny wykorzystując znane i skuteczne sposoby konserwacji.
	Dyskusja na temat przechowywania żywności oraz zasad konserwacji i przetwarza-nia.  
	godzina wychowawcza
	   III
	    1

	- prawa konsumentów,
	Prawa konsumenta w świetle obowiązującego prawa.
	- zna prawa konsumenta.
	- wykorzystać prawa konsumenta
	- potrafił wykorzystać obowiązujące prawo w obronie swoich interesów.
	Pogadanka na temat praw konsumenta w świetle obowiązującego  prawa.
	godzina wychowawcza
	  III
	   1

	- reklama żywności, posługiwanie się oznakowaniami na opakowaniach żywności,
	Prawda i fałsz w reklamie. Spożywanie żywności przed upływem terminu ważności. Informacje o produkcie żywnościowym na opakowaniu.
	- wykorzystać możliwość możliwości reklamacji ,

- rozpoznać termin ważności produktu,

- odczytać inne informacje o produkcie zawarte na opakowaniu.                   
	- skutecznie reklamować żywność,

- spożywać produkty przed upływem terminu ważności,

- przechowywać produkt zgodnie z instrukcją.
	- reklamował żywność w przypadku stwierdzenia nieprawidłowości z winy producenta lub dystrybutora,

- przestrzegał terminu przydatności do spożycia ,

- odróżniał reklamę uczciwą od nieuczciwej.
	Pogadanka na temat reklamy żywności  (ustawa z dn. 16.04.1993r o zwalczaniu nieuczciwej konkurencji), zasad znakowania środków spożywczych,  fałszywych i prawdziwych informacji na temat produktów.

Symulacje
	godzina wychowawcza
	  III
	 

	-  pomiar i ocena swojej masy ciała.
	Wskaźnik wzrostowo-wagowy
	- posługiwać się wskaźnikiem wzrostowo-wagowym.
	- dokonać pomiaru wagi ciała i określić jej proporcję w stosunku do wysokości ciała.
	- dokonywał okresowych kontroli wagi ciała w celu stwierdzenia ewentualnej nadwagi lub niedowagi.
	Pogadanka na temat wskaźnika wzrostowo-wagowego, zapoznanie z tabelami.
	wychowanie  fizyczne
	    I
	  1

	3. AKTYWNOŚĆ RUCHOWA I UMYSŁOWA.

	- wypoczynek bierny i czynny,
	Wypoczynek bierny i czynny.

Wpływ aktywności fizycznej na rozwój organizmu w ujęciu czynnościowym.


	- podać definicję wypoczynku, odróżnić wypoczynek bierny od czynnego,

- określić wpływ siedzącego trybu życia na powstawanie różnych schorzeń psychosomatycznych (miażdżyca, nadciśnienie, otyłość).
	- prawidłowo dobrać proporcje wypoczynku czynnego i biernego w życiu codziennym.
	-stosował w życiu codziennym wypoczynek czynny jako odprężenie po pracy w szkole oraz uzyskanie korzystnego wpływu na stan psychiczny.
	Pogadanka na temat wypoczynku czynnego i biernego, negatywne skutki znikomej dawki aktywności ruchowej lub jej braku.       

„Burza mózgów”.
	wychowanie fizyczne
	   III
	  1

	- aktywność fizyczna w różnych okresach życia i stanach zdrowia,  wpływ aktywności na samopoczucie, sylwetkę, kondycję, utrzymanie właściwej masy ciała i zapobieganie chorobom,
	Aktywność fizyczna naturalną potrzebą człowieka.

Aktywność fizyczna w różnych okresach ( wiek przedszkolny-zabawy i gry, szkolny-gry zespołowe, okres późniejszy-rekreacja i turystyka; w życiu człowieka dorosłego-gimnastyka poranna, spacery, turystyka, bieg po zdrowie)

Wpływ aktywności fizycznej na : układ mięśniowy, krwionośny, sercowo-naczyniowy, oddechowy, odporność organizmu, odtłuszczanie, psychikę.

Umiarkowana aktywność fizyczna w stanach chorobowych.
	- wykazać pozytywny wpływ aktywności fizycznej na szereg właściwości fizjologicznych, odpornościowych, adaptacyjnych, procesy metaboliczne i hormonalne oraz psychiczne.
	- prawidłowo dobrać formę aktywności fizycznej w stosunku do swoich zainteresowań, sprawności fizycznej oraz możliwości finansowych.
	-uczestniczył w różnych formach aktywności ruchowej w szkole i poza szkołą,

- samodzielnie podejmował różne formy aktywności w czasie wolnym w celu regeneracji sił psychicznych.
	Pogadanka na temat wpływu aktywności fizycznej na fizyczny i psychiczny rozwój organizmu

Zmiany określane mianem („spirala śmierci”) –antyzdrowotny  tryb życia.

„Spirala życia”- zachowania prozdrowotne.
	wychowanie fizyczne
	  II
	   1

	- higiena pracy umysłowej i snu młodzieży,
	Przestrzeganie ogólnych norm i reguł higieny pracy: higiena miejsca pracy, higiena snu, prawidłowe żywienie, racjonalna organizacja pracy.
	- wymienić 

podstawowe warunki efektywności pracy umysłowej,

- wymienić główne procesy pracy umysłowej: spostrzeganie, pamięć, myślenie,

- zrozumieć znaczenie właściwej regeneracji organizmu.
	- właściwie przygotować miejsce pracy,

- racjonalnie zorganizować pracę,

- przestrzegać higieny snu,

- zastosować plan codziennych zajęć.
	- przestrzegał ogólnych norm i reguł higieny pracy umysłowej i snu.
	Pogadanka na temat znaczenia higieny pracy umysłowej i snu dla efektywności procesu uczenia się.   

Metaplan.          
	godzina wychowawcza
	   I
	   1

	- próby czynnościowe (ortostatyczna, Martineta, harwardzka, bezdechu dowolnego ) w ocenie własnego stanu zdrowia fizycznego i wydolności organizmu,
	Określanie wydolności fizycznej metodami laboratoryjnymi.

Próba ortostatyczna – określa sprawność obwodowego układu krążenia (reakcji naczyniowo-ruchowych przy zmianach pozycji ciała)

Próba Martineta i harwardzka ( próby wysiłkowe określające  wydolność całego układu krążenia)- badanie reakcji układu krążenia na wysiłek.          

Próba bezdechu dowolnego.
	- wyjaśnić znaczenie prób czynnościowych w celu określenia: sprawności obwodowego układu krążenia oraz wydolności całego układu krążenia.
	- samodzielnie określić wydolność fizyczną za pomocą prób czynnościowych.
	- stosował próby czynnościowe w celu określenia wydolności fizycznej organizmu.
	Przeprowadzenie prób czynnościowych na lekcji wychowania fizycznego
	wychowanie fizyczne
	   III
	   1

	- osoby niepełnosprawne i ich potrzeby w zakresie aktywności fizycznej,
	Zadania aktywności ruchowej osób niepełnosprawnych:

- rehabilitacja i terapia, czynnik kompensujący utracone funkcje organizmu,

- integracja z ludźmi zdrowymi.

Odpowiedni dobór dyscypliny sportu.

Niepełnosprawni sportowcy wyczynowi (paraolimpiady)
	- wykazać dodatni wpływ aktywności ruchowej na stan zdrowia osób niepełnosprawnych oraz ich integrację ze społeczeństwem.
	- zrozumieć potrzebę osób niepełnosprawnych w zakresie aktywności fizycznej, 

- uprawiać sport w formie rekreacyjnej wspólnie z osobami niepełnosprawnymi.
	- rozumiał potrzeby osób niepełnosprawnych w zakresie aktywności ruchowej.
	Pogadanka na temat aktywności fizycznej osób niepełnosprawnych.
	wychowanie fizyczne
	    III
	   1

	- kryteria oceny postawy ciała ,

wady i zniekształcenia układu ruchu  (wrodzone i nabyte), znaczenie ćwiczeń korekcyjnych,
	Ocena postawy ciała (metody sylwetkowe).

Wrodzone i nabyte wady układu ruchu (krzywica, skolioza, lordoza, kifoza, płaskostopie, urazy kręgosłupa)

Zróżnicowanie postępowania korekcyjnego w zależności od wady postawy.
	- określić typy postaw ciała,

- wymienić podstawowe wady postawy ciała (skrzywienia kręgosłupa, płaskostopie),

- zrozumieć potrzebę dostosowania postępowania korekcyjnego w zależności od wady.
	-  określić typ  postawy własnego  ciała wg. wzoru sylwetek,

- odróżnić podstawowe skrzywienia kręgosłupa,

- samodzielnie zastosować wskazane ćwiczenia korekcyjne.
	- dbał  o utrzymanie prawidłowej postawy ciała,

- potrafił wykonać podstawowe ćwiczenia korekcyjne zalecone przez specjalistę do wykonania w domu.


	Pogadanka na temat wad postawy ciała i ćwiczeń korekcyjnych.
	wychowanie fizyczne
	 I, II
	   1

	- budowa układu ruchu (część statyczna i dynamiczna) oraz układu nerwowego,
	Część bierna układu ruchu – szkielet.

Część dynamiczna układu ruchu – muskulatura  (najważniejsze mięśnie szkieletowe)

Ośrodkowy i obwodowy układ nerwowy ( rdzeń kręgowy, półkule mózgowe-podstawowe ośrodki: czuciowe, ruchowe, słuchu, wzroku, węchu, mowy, zmysłu statycznego)

Powiązanie układu ruchu z układem nerwowym (bodźce odruchowo - warunkowe, nawyki ruchowe)
	- wymienić podstawowe składniki części statycznej układu ruchu,

- wymienić podstawowe mięśnie i grupy mięśniowe,

- wykazać przejawy współdziałania mięśni i układu szkieletowego,

- omówić budowę i rolę ośrodkowego i obwodowego układu nerwowego oraz wykazać wzajemne powiązania układu mięśniowego z układem nerwowym.
	- omówić różnice w budowie podstawowych elementów szkieletu człowieka,

- pokazać na modelu podstawowe grupy mięśniowe i mięśnie,

- pokazać na modelu elementy układu nerwowego, omówić ich budowę i czynności,

- odróżnić odruch bezwarunkowy od warunkowego.
	- dbał o własne ciało w celu uniknięcia urazów mechanicznych   

- dbał o harmonijny rozwój poszczególnych  grup mięśniowych oraz przestrzegał higieny układu nerwowego.


	Pogadanka: tablice graficzne, model szkieletu, 

tablice graficzne i schematy układu nerwowego.
	biologia
	  II
	   2

	- rola hormonów podczas pracy o wysokiej intensywności,
	Gruczoły wydzielania dokrewnego człowieka.

Definicja hormonu.

Przykłady regulacji hormonalnej podczas pracy o zwiększonej intensywności.
	- wyjaśnić co to jest hormon,  

- wymienić podstawowe gruczoły dokrewne człowieka,

- określić sposób transportu hormonów,

- wykazać, że hormony działają za pośrednictwem swoistych receptorów,

- przeanalizować działanie hormonów podczas pracy o wysokiej  intensywności. 
	- wskazać lokalizację gruczołów dokrewnych na tablicy graficznej budowy człowieka,       

- dokonać analizy regulacji hormonalnej podczas wysiłku fizycznego o wysokiej intensywności.
	- rozumiał znaczenie gruczołów wydzielania wewnętrznego w funkcjonowaniu organizmu,

- rozumiał funkcjonowanie hormonów podczas wysiłku o wysokiej intensywności.
	Pogadanka z wykorzystaniem tablicy graficznej budowy człowieka.
	biologia
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	- ćwiczenia usprawniające pracę umysłową,
	Funkcje półkul mózgowych.

Ćwiczenia usprawniające pracę mózgu.

Metody usprawnienia nauki i zapamiętywania.
	- podać odmienne funkcje półkul mózgowych,

- zna ćwiczenia usprawniające pracę mózgu,

- wymienia metody usprawniające naukę i zapamiętywania,

- wyjaśnia znaczenie prawidłowo zaplanowanego dnia pracy i wypoczynku.
	- wykona proste ćwiczenia usprawniające pracę mózgu,

- zaproponować ćwiczenia relaksujące,

-stosować metody ułatwiające zapamiętywanie,

- obliczyć ile czasu powinien poświęcić na naukę, odpoczynek, sen i czynności inne.
	- rozwijać odporność na bodźce wywołujące stres i negatywne emocje,

- otwarty na pomoc ze strony nauczycieli, kolegów i rodziców,

- przestrzegać ustalonego przez siebie rozkładu dnia.
	Pogadanka na temat ćwiczeń usprawniających  pracę umysłową.
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	- aktywność fizyczna a stres.
	Definicja stresu. Wzmożona aktywność fizyczna przyczyną stresu.
	- wymienia objawy i funkcje stresu,

- wskazuje sposoby pokonania stresu.
	- stosować sposoby zmniejszania stresu w różnych sytuacjach,

- dowieść, że dobra samoocena i pozytywne myślenie zwiększają odporność na stres.
	- rozwijać odporność na bodźce wywołujące stres i negatywne emocje.


	Pogadanka na temat występowania stresu w czasie wysokiej aktywności fizycznej.
	wychowanie  fizyczne
	   III
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	4. PSYCHOSPOŁECZNE ASPEKTY ZDROWIA.

	-poczucie własnej wartości,
	Samoocena i samoakceptacja

Wpływ różnych czynników na kształtowanie samooceny.

Konsekwencje zbyt niskiej lub zbyt wysokiej samooceny.

Wartość- dobro, „ja również jestem ważny i potrzebny”

Intelekt: przełamywanie stereotypów myślenia, śledzenie własnych myśli, ćwiczenia myślenia.
	- wskazać dobre i złe strony swojego charakteru,,

- wyjaśnić pojęcie samooceny i jej wpływu na funkcjonowanie jednostki,

- wykazać swoje możliwości intelektualne.,

- wyjaśnić znaczenie pojęcia-dobro.
	- dokonać krytycznej samooceny cech własnego charakteru oraz postępowania 

-  ocenić swoje mocne i słabe strony,

- dokonać oceny swojej wartości jako jednostki funkcjonującej w grupie społecznej.
	- odczuwał potrzebę rozwoju mocnych stron i likwidowania słabych stron swojego charakteru,

- potrafił wyrazić prawidłowy stosunek do siebie i innych  (akceptacja, tolerancja),

- wykazywał inicjatywę przy rozwiązywaniu własnych problemów.
	Propozycje wynikające z aktualnych potrzeb.

„Drama”.

Dyskusja.

Inscenizacja wybranej lektury.

„Burza mózgów”

Gry i zabawy interpersonalne.
	godzina wychowawcza
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	-umiejętność dawania i przyjmowania wsparcia,
	Wsparcie – proces interakcji społecznej podjętej w sytuacji problemowej.

Rodzaje wsparcia: emocjonalne, wartościujące, instrumentalne, informacyjne.
	- określić czym jest wsparcie,

- wyróżnić rodzaje wsparcia,

-określić zapotrzebowanie na wsparcie oraz źródła wsparcia. 
	- udzielać wsparcia w trakcie codziennych kontaktów międzyludzkich,      

- przyjmować wsparcie od innych w trudnych sytuacjach kryzysowych.
	- rozumiał potrzebę udzielania wsparcia osobom potrzebującym- rozumiał potrzebę przyjmowania wsparcia w sytuacjach, w których nie potrafi sobie poradzić.
	Dyskusja na temat sytuacji wychowawczych zaistniałych w klasie.

„Burza mózgów”
	godzina wychowawcza
	    II
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	-konflikt,  komunikacja – cele i znaczenie komunikacji,
	Konflikt- sposoby zapobiegania, reagowanie na sukcesy i porażki.

Komunikacja- bariery w komunikacji międzyludzkiej( sztuka słuchania - empatia, błędna forma wypowiedzi, komunikacja równoległa, 

Zasady prawidłowej komunikacji.

Werbalizacja.
	-wymienić przyczyny powstawania konfliktów w relacjach międzyludzkich,

- wymienić zasady prawidłowej komunikacji,

- wyjaśnić znaczenie werbalizacji ,

- wyjaśnić znaczenie sztuki słuchania w komunikacji.


	- postępować w taki sposób, żeby nie prowokować powstawania sytuacji konfliktowych,              

 - unikać barier w komunikacji,

- stosować się do zasad obowiązujących w prawidłowej komunikacji.   
	- zapobiegać powstawaniu konfliktów w relacjach międzyludzkich,

- prawidłowo reagować na sukcesy i porażki (bez nadmiernych emocji),

- stosować się do zasad prawidłowej komunikacji,

- unikać barier w komunikacji międzyludzkiej.
	Pogadanka na temat sytuacji konfliktowych zaistniałych w klasie.

Dyskusja na temat zasad prawidłowej komunikacji. 

Symulacje.
	godzina wychowawcza
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	- stres, emocje , sposoby radzenia sobie ze stresem i  emocjami,
	Stres- jednym z głównych zagrożeń życia psychicznego.

Stres – odpowiedź organizmu na szkodliwe bodźce przejawiająca się w formie biologicznej i psychologicznej.

Radzenie sobie ze stresem

Relaksacja jako jedna z form redukcji reakcji stresowych.

Czynniki wywołujące emocje:

- pozytywne: zadowolenie, radość, odwaga, duma, przyjemność, miłość;

- negatywne: lęk, strach, gniew, wrogość, pogarda, bezsilność, wstyd, rozdrażnienie, niepokój, niepewność.
	- wymienić objawy stresu i jego negatywny wpływ na funkcjonowanie człowieka na poziomie fizjologicznym i psychicznym, 

- wymienić sposoby minimalizowania efektów działania stresu, 

- wymienić czynniki wywołujące emocje,  

- nazwać podstawowe emocje pozytywne i negatywne oraz określić w jakich sytuacjach najczęściej występują,

- wskazać sposoby opanowania negatywnych emocji prowadzących do zachowań agresywnych.
	- umiejętnie reagować na bodźce wywołujące stan napięcia wewnętrznego  (właściwa interpretacja zdarzenia, które może wywołać stres),

- stosować relaksację jako formę redukcji reakcji stresowych,

- krytycznie ocenić sytuacje wywołujące negatywne emocje,

- podejmuje próby zapobiegania lub łagodzenia negatywnych emocji,

- nawiązać przyjazne i koleżeńskie kontakty z rówieśnikami.
	- rozważnie interpretował zdarzenia , które mogą doprowadzić do sytuacji stresującej,

- zdawał sobie sprawę, że stresu nie można całkowicie wyeliminować, ale można nauczyć się radzić sobie z nim,

- rozwijał odporność na szkodliwe bodźce wywołujące negatywne emocje,

- stosował ćwiczenia relaksujące w celu zmniejszenia reakcji stresowych,

- odczuwał potrzebę utrzymywania przyjaznych kontaktów z ludźmi.


	Pomoc w rozpoznawaniu i nazywaniu przeżywanych emocji i uczuć.

Pomoc w poszukiwaniu sposobów radzenia sobie z przykrymi emocjami.

Kształtowanie u uczniów umiejętności patrzenia na siebie, refleksji nad przeżywanymi trudnościami, korzystania z pomocy innych, otwierania się na otoczenie.

Lekcja w grupach z wykorzystaniem metaplanu  i  tekstu historyjki.
	godzina wychowawcza
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	-  agresja, rodzaje agresji, sytuacje wywołujące agresję, sposoby radzenia sobie z agresją.


	Agresja- wrogie , zwykle gwałtowne działanie fizyczne lub słowne; jedno z następstw frustracji; niekiedy utrwalona cecha osobowości wyrażająca się agresywnymi postawami.

Sytuacje wywołujące zachowania agresywne.

Sposoby radzenia sobie z agresją
	- wyjaśnić określenie- agresja,

- wymienić rodzaje agresji,

- wymienić sytuacje wywołujące agresję,

- wymienić sposoby radzenia sobie z agresją,

- wskazać sposoby opanowywania negatywnych emocji prowadzących do zachowań agresywnych.
	- ustalać przyczyny wywołujące zachowania agresywne,

- stosować sposoby opanowania negatywnych emocji prowadzących do powstawania sytuacji konfliktowych.


	- podejmował próby zachowań asertywnych w sytuacjach konfliktowych,

- unikał zachowań agresywnych.
	Pogadanka na temat agresji i zachowań agresywnych na przykładzie uczniów naszej szkoły.

Uświadomienie, że postawa agresywna nie ułatwia nikomu życia, powoduje kłopoty i prowokuje agresję u  innych.
	godzina wychowawcza
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	- asertywność – sytuacje wymagające zachowania asertywnego,
	Asertywność – sposób funkcjonowania, który opiera się na otwartym wyrażaniu swoich opinii, życzeń i uczuć, tolerancyjnym traktowaniu poglądów innych osób, wpływaniu na nich nie przez nacisk i zmuszenie, lecz wybór przy jednoczesnym zachowaniu praw i godności drugiego człowieka.

Prawa asertywności.

Podstawowe umiejętności asertywne/wytrwałość, negocjacje/
	- określić różnicę pomiędzy zachowaniem agresywnym, biernym i asertywnym,

- wymienić prawa asertywności,

- wymienić podstawowe umiejętności asertywne,

- zachowywać się w sposób asertywny w stosunkach międzyludzkich.
	- ujawniać swoje przekonania,

- powiedzieć i pokazać co czuje, myśli i do czego dąży,             

- porozumiewać się z innymi w sposób otwarty, szczery i adekwatny do sytuacji,

- starać się mieć wpływ na wydarzenia, dążyć do tego, co chce osiągnąć,

- wykazać szacunek dla siebie, nie osłabić poczucia własnej godności ( bez względu na wynik swoich działań – porażki czy wygranej),

- powiedzieć „nie” w sytuacjach uzasadnionych,

- krytykować innych i przyjmować krytyczne uwagi w stosunku do siebie,

- wyrażać uczucia pozytywne i negatywne. 
	- bez obaw ujawniał swoje przekonania,

-porozumiewał się z innymi w sposób otwarty i szczery,

- przejawiał aktywną postawę wobec życia, starał się mieć wpływ na wydarzenia, dążył do osiągnięcia wyznaczonego celu,

- miał szacunek dla siebie bez względu na wyniki swoich działań.
	Uświadomienie uczniom różnorodności naszych postawi reakcji, wynikających z codziennego kontaktu z innymi ludźmi.

Kształcenie umiejętności bycia asertywnym.        

„Drama”.
	godzina wychowawcza
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	- zdrowie człowieka oraz umiejętność  podejmowania wyboru zachowań odpowiedzialnych i prozdrowotnych   (określenie, które zachowania są prozdrowotne, a które antyzdrowotne),
	Zdrowie- stan prawidłowego funkcjonowania organizmu jako całości biologicznej..

Zdrowie wg. definicji WHO „ stan pełnego dobrostanu fizycznego, psychicznego i społecznego, a nie tylko brak choroby lub niedomagania”.

Zachowania prozdrowotne i antyzdrowotne.

Służba zdrowia.
	- podać definicję zdrowia,

- określić zachowania prozdrowotne i antyzdrowotne,

- określić zadania służby zdrowia.
	- preferować w swoim życiu zachowania prozdrowotne (aktywność ruchowa o charakterze sportowym lub rekreacyjnym),

- korzystać z pomocy służby zdrowia w przypadku choroby,

- przyjąć postawę asertywną w przypadku zagrożenia dla zdrowia (alkohol, papierosy, narkotyki) - powiedzieć „nie”.
	- stosować zachowania zdrowotne ukierunkowane na ochronę własnego zdrowia lub osiągnięcia jego poprawy,

- przeciwstawiał się poprzez zachowania asertywne zagrożeniom własnego zdrowia (alkohol, papierosy, narkotyki).
	Propagowanie zdrowego stylu życia, racjonalnego i korzystnego z punktu widzenia zdrowia, sposobu spędzania wolnego czasu.

Pobudzenie do refleksji nad odpowiedzialnością za własne zdrowie oraz możliwościami decydowania o korzystnym dla ucznia sposobie wykorzystania czasu.
	wychowanie fizyczne
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	5. NAŁOGI I UZALEŻNIENIA.

	- używki i środki psychoaktywne,

-środki psychotropowe,

- środki dopingujące.
	Używki ( alkohol, papierosy)

Środki psychoaktywne:

- substancje działające opóźniająco na ośrodkowy układ nerwowy(opium, morfina, heroina),

- środki o działaniu pobudzający (kokaina, crack),

- substancje powodujące zaburzenia ośrodkowego układu nerwowego( konopie indyjskie- marihuana, haszysz, olej haszyszowy; LSD, psylocybina, środki wziewne).

Środki psychotropowe: nasenne- luminal, przeprzeciwkaszlowy- kodeina, przeciwbólowy-morfina.

Lekomania- zasady przyjmowania leków, kiedy działanie leku jest korzystna, a kiedy szkodliwe.

Środki dopingujące stosowane w sporcie.

 
	- wytłumaczyć pojęcie używek i ich działanie,

- wytłumaczyć pojęcie środków psychoaktywnych i ich działanie,

- określić pojęcie środków psychotropowych i ich wpływ na organizm,

- zrozumieć szkodliwe działanie środków dopingujących .na młody organizm.
	- podać przykłady stosowania nieuczciwych reklam nakłaniających do nałogów,

- stosować leki w sposób korzystny dla organizmu według wskazań lekarza,

-- rozróżnić środki psychotropowe od innych lekarstw.
	- umiał opanować ciekawość w zetknięciu się ze środkami uzależniającymi,

- z dystansem podchodził do kłamliwych reklam nakłaniających do nałogów.


	Dostarczenie uczniom wiedzy na temat szkodliwości palenia tytoniu, picia alkoholu, zażywania narkotyków i leków.

Dostarczenie podstawowej wiedzy na temat alkoholu, papierosów i zawartych w nich substancjach szkodliwych dla zdrowia, narkotyków i ich oddziaływania na organizm człowieka

Film video pt. „Epitafium dla narkomana”
	biologia
	I, II
	   1

	- przyczyny  używania środków psychoaktywnych, psychotropowych i

używek,

- zagrożenia dla zdrowia wynikające z używania alkoholu, palenia papierosów, zażywania środków psychotropowych, narkotyków i środków dopingujących. 

- środki wziewne ( eter, benzen, toluen, tri, aceton i in.)

- prawda na temat uzależnień i środków uzależniających,


	Uzależnienie- stan, w którym organizm nie potrafi się obyć bez danego środka.

Nawyk- jest formą przyzwyczajenia, rodzajem psychicznego uzależnienia.

Głód narkotyczny- całkowite psychiczne i fizyczne uzależnienie od narkotyku, nieopanowana potrzeba przyjęcia kolejnej dawki.

Przyczyny narkomanii.

Skutki zażywania narkotyków.

Efekty używania środków psychoaktywnych- uzależnienie fizyczne, psychiczne i społeczne.

Zagrożenia dla zdrowia fizycznego i psychicznego
	- wytłumaczyć pojęcie uzależnienia, nawyku, głodu narkotycznego,

- wymienić przyczyny sięgania po środki uzależniające: alkohol, papierosy, narkotyki,

- wymienić zagrożenia dla zdrowia fizycznego i psychicznego wynikające z palenia papierosów, nadużywania alkoholu oraz używania narkotyków,

- określić społeczne skutki narkomanii.


	- stosować różne sposoby unikania w życiu codziennym środków psychoaktywnych,  psychotropowych i używek poprzez przebywanie w środowiskach rówieśniczych nie zagrożonych nałogami i uzależnieniami, 

- zwracać uwagę na sygnały świadczące o tym, że inne osoby mają kontakt ze środowiskiem narkotycznym lub są w inny sposób uzależnione ( kontakt z wychowawcą klasy, pedagogiem, dyrektorem szkoły).                .
	- rozumiał zagrożenia dla zdrowia wynikające z palenia papierosów, picia alkoholu, używania narkotyków oraz środków psychotropowych,

- unikał środowisk rówieśniczych podejrzanych o zażywanie środków uzależniających

- starał się poprzez zachowania asertywne unikać problemów i stresów życia codziennego prowadzących często do ucieczki od rzeczywistości ( narkomania)
	Film video pt. „Palenie tytoniu a fizjologia człowieka“.

Film video pt. „Jak leki i narkotyki wpływają na nasz organizm“,

- test – ankieta dotycząca niektórych danych o paleniu tytoniu,

- zdjęcia reklam prasowych papierosów.
	godzina wychowawcza
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	- sposoby skutecznego odmawiania, przeciwstawiania się namowom i presji środowiska rówieśniczego,
	Postawa asertywna
	- podać przykłady skutecznego odmawiania.
	- stosować różne sposoby skutecznego przeciwstawienia się namowom do zapalenia papierosa, wypicia alkoholu, zażycia narkotyku lub innego środka uzależniającego.
	- umiał przeciwstawiać się namowom spróbowania środków uzależniających wykazując postawę asertywną.
	Pogadanka.

Symulacje  

Spotkania z ludźmi „Powrotu  z U”    
	godzina wychowawcza
	I, II, III
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	- prawne aspekty narkomanii, instytucje udzielające pomocy osobom eksperymentującym i uzależnionym(narkotyki)

- pomoc osobom uzależnionym od alkoholu.
	Prawne aspekty dotyczące osób zażywających narkotyki i tzw. dealerów – osób rozprowadzających narkotyki.

Leczenie narkomanii (MONAR ).

Pomoc dla alkoholików i ich rodzin ( poradnie i oddziały odwykowe, grupy terapeutyczne)
	- wykazać, że problematykę zapobiegania narkomanii regulują przepisy prawne- ustawa z dn.24.04.1997r o przeciwdziałaniu narkomanii,

 wytłumaczyć, że leczenie, rehabilitacja  i readaptacja osób uzależnionych jest dobrowolna i bezpłatna,

- wskazać instytucje udzielające pomocy osobom uzależnionym  (alkoholikom i narkomanom)
	- wykazać zdrowy rozsądek podczas przypadkowego  kontaktu z osobami eksperymentującymi lub uzależnionymi od narkotyków,

- pokazać jak przepisy prawa pomagają osobom uzależnionym w leczeniu oraz powrocie do normalnego życia,

- podać przykłady instytucji rządowych i pozarządowych pomagających osobom uzależnionym.
	- miał odwagę powiedzieć o swoim problemie osobie dorosłej- rodzicom lub nauczycielowi,

- zdawał sobie sprawę z odpowiedzialności karnej za posiadanie narkotyków.
	Pogadanka z udziałem policjanta z wydziału ds. narkotyków i przestępczości nieletnich.
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	6. BEZPIECZEŃSTWO I PIERWSZA POMOC.

	- zasady bezpieczeństwa w domu, w szkole, w miejscu publicznym,     

- potrzeby w zakresie bezpieczeństwa dzieci, osób starszych i niepełnosprawnych.      
	Bezpieczny dom - przestrzeganie następujących zasad:

- w sposób prawidłowy korzystać ze sprzętu elektrotechnicznego,

- prawidłowo korzystać z urządzeń gazowych,

- środki czystości, żywność, lekarstwa przechowywać w oddzielnych oznakowanych pojemnikach,

- nie wspinać się na meble.

Bezpieczna szkoła:

- przestrzeganie zasad bezpieczeństwa w czasie lekcji i na przerwach,

- bezpieczna droga do i ze szkoły,

- zasady ruchu drogowego.

Miejsca publiczne: dworzec autobusowy, kolejowy, teatry, kina- zasada braku zaufania w stosunku do obcych.

Drogi publiczne- przestrzeganie zasad ruchu drogowego.

Przestrzeganie zasad bezpieczeństwa podczas opieki nad młodszym rodzeństwem.

Udzielanie pomocy niepełnosprawnym oraz osobom starszym.
	- przestrzegać zasad użytkowania urządzeń elektrycznych i gazowych zgodnie z instrukcją obsługi i zasadami bhp,

-uważać na środki trujące i lekarstwa przechowywane w domu,                

- prawidłowo korzystać z mebli i sprzętów domowych. 

- wskazać sposoby bezpiecznego zachowania w szkole , miejscu publicznym i na drodze,

- zna sposoby zapewnienia bezpieczeństwa młodszemu rodzeństwu w czasie nieobecności rodziców, 

- potrafi zrozumieć potrzeby osób niepełnosprawnych i starszych i udzielić im niezbędnej pomocy gwarantującej ich bezpieczeństwo.
	- korzystać z domowych urządzeń elektrycznych i gazowych w sposób zapewniający bezpieczne użytkowanie,                  

- odróżnić środki trujące od innych przechowywanych w domu (w   przypadku wątpliwości nie używać ich),         

- zachować się w szkole zgodnie z zasadami regulaminu, 

- zachować się w drodze do szkoły przestrzegając zasad ruchu drogowego oraz ograniczonego zaufania do obcych,

- zachować się w miejscach publicznych i na drodze publicznej zgodnie z zasadami ruchu drogowego oraz nieufności do obcych,

- opiekować się młodszym rodzeństwem w sposób gwarantujący ich bezpieczeństwo,

-udzielić niezbędnej pomocy osobom niepełnosprawnym i starszym w sytuacjach zagrażających ich zdrowiu.
	- korzystał z urządzeń elektrycznych i gazowych wyłącznie w sposób zgodny z zasadami użytkowania,

- przestrzegał zasad przechowywania środków trujących, lekarstw i żywności,       

- przestrzegał zasad bezpieczeństwa w szkole oraz w drodze do szkoły,              

- przestrzegał zasad ograniczonego zaufania w miejscach publicznych oraz zasad ruchu drogowego na drogach publicznych,         

- opiekował się młodszym rodzeństwem w sposób gwarantujący bezpieczeństwo,

- udzielał bezinteresownej pomocy osobom niepełnosprawnym i starszym w sytuacjach zagrażających ich bezpieczeństwu.
	Pogadanka na temat zasad bezpieczeństwa: w domu, w szkole, miejscu publicznym i na drodze publicznej.

Potrzeby bezpieczeństwa dzieci, osób niepełnosprawnych i starszych.
	godzina wychowawcza
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	- ryzyko związane z różnymi formami aktywności, jego ocena i odpowiedzialność za jego podejmowanie,
	Rodzaje aktywności ruchowej młodzieży w formie niezorganizowanej: spacery, zabawy ruchowe na powietrzu, kąpiel w miejscach zabronionych, (skoki do płytkiej wody), ślizganie się na zamarzniętych zbiornikach wodnych.

Inne niebezpieczne zabawy: niewypały i niewybuchy, rzucanie kamieniami, petardami, itp. 

Zajęcia w formie zorganizowanej: uprawianie sportu w sekcji klubu sportowego, zajęcia na siłowni, pływalni, zorganizowane wycieczki i rajdy (piesze i rowerowe)
	-odróżnić formy aktywności ruchowej bezpieczne od niebezpiecznych,

- wskazać przyczyny wypadków wynikających z braku wyobraźni i głupoty,             

- rozumiał potrzebę preferowania aktywności fizycznej w formach zorganizowanych.
	- wybrać takie formy aktywności ruchowej, które gwarantują bezpieczeństwo i przyjemne spędzenie wolnego czasu.

- przewidywać skutki swoich działań.


	- uprawiać sport i turystykę indywidualną z zachowaniem zasad bezpieczeństwa i zdrowego rozsądku,

- spędzał czas wolny wybierając formy aktywności ruchowej zorganizowane jako bezpieczne.
	Pogadanka- promowanie pomysłów na bezpieczne spędzenie wolnego czasu.
	wychowanie  fizyczne
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	- pierwsza pomoc w najczęściej występujących przypadkach zagrożenia życia, wzywanie pomocy w nagłych wypadkach,
	Cel pierwszej pomocy: utrzymanie czynności życiowych, zapobieganie nieodwracalnym uszkodzeniom serca i mózgu.

Pierwsza ocena stanu chorego.

Pozycja bezpieczna.

Czynności reanimacyjne.

Sytuacje wymagające udzielenia pierwszej pomocy: choroby serca i układu krążenia, porażenie prądem, utonięcie, wychłodzenie organizmu, przegrzanie organizmu.

Zagrożenia życia w przypadku urazów mechanicznych: głębokie rany z uszkodzeniem naczyń krwionośnych, złamania.

Zatrucia: gazem dwutlenkiem węgla, pokarmowe.

Wzywanie pomocy służb ratowniczych.
	- określić cel pierwszej pomocy,

- określić na czym polega wstępne badanie stanu chorego,

- powiedzieć na czym polega pozycja bezpieczna,

- wymienić sytuacje wymagające udzielenia pierwszej pomocy,             

- znać zasady postępowania w przypadku urazów mechanicznych, oraz zatruć,

- wezwać na pomoc służby ratownicze.
	- udzielić pierwszej pomocy poszkodowanemu,

- położyć go w pozycji bezpiecznej,

- przeprowadzić w razie potrzeby czynności reanimacyjne,              

- dostosować pierwszą pomoc do rodzaju choroby lub urazu,     

- udzielić pomocy w przypadku zatrucia pokarmowego lub zatrucia gazem.              
	- miał poczucie obowiązku niesienia pomocy osobom poszkodowanym,

- miał poczucie odpowiedzialności za zdrowie i życie osób poszkodowanych,        

- wrażliwy na nieszczęście i cierpienie innych ludzi,        

- ostrożny w udzielaniu pomocy poszkodowanemu.       
	Pogadanka na temat zasad udzielania pierwszej pomocy w różnych sytuacjach, w tym także w sytuacjach zagrażających  życiu.

Udział w lekcji pielęgniarki szkolnej. 

Zastosowanie rekwizytów  (manekin ), apteczka pierwszej pomocy, nosze.
	wychowanie fizyczne
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	-  zasady zachowania się w sytuacjach katastrof,
	Pojęcie katastrofy.

Rodzaje katastrof: naturalne, wywołane czynnikami technicznymi, wywołane przez człowieka /np. wojny/
	- podać definicję katastrofy,

- wymienić rodzaje katastrof,                  

- zrozumieć zagrożenie jakie niesie pożar, powódź czy katastrofa komunikacyjna dla życia ludzi i środowiska.
	- rozumiał potrzebę nie poddawania się panice w sytuacjach katastrof,   

- rozumiał potrzebę udziału w akcji ratowniczej wyłącznie profesjonalnie przygotowanych służb ratowniczych.
	- rozumiał zagrożenia jakie niesie katastrofa drogowa, kolejowa, pożar powódź i inne,

- znał zasady zachowania się w sytuacjach katastrof.
	Pogadanka na temat zasad zachowania się w sytuacji katastrof.
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	-  rodzaje przemocy w życiu codziennym; pozycja świadka, ofiary i przestępcy, instytucje i organizacje udzielające pomocy ofiaro  przemocy.
	Ofiara przemocy

Formy przemocy

Sprawcy przemocy.

Świadkowie przemocy.

Niebezpieczeństwo ze strony przestępców w miejscach publicznych.

Osoby i organizacje udzielające pomocy ofiarom  przemocy: pedagog szkolny, Policja, Komitet Ochrony Praw Dziecka, Ogólnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy, tzw. „Niebieska Linia”( tel. 9-8000-200002, połączenie bezpłatne)
	- wymienić formy przemocy,

- wyjaśnić przyczyny przemocy i określić sposoby walki z tym zjawiskiem,               

-określić skutki przemocy dla ofiar, świadków zdarzeń oraz sprawców, 

- pełnić rolę świadka przemocy,                 

- zna osoby i organizacje udzielające pomocy ofiarom przestępstw.
	- zachować się zgodnie z przepisami prawa, gdy jest ofiarą przemocy,                   

- pełnić rolę świadka przemocy, 

- nie ufać osobom nieznanym, które mogą być sprawcami przemocy, 

- głośno wzywać pomocy w sytuacji zagrożenia,

- będąc ofiarą przemocy potrafi samodzielnie skorzystać z pomocy osób i instytucji uprawnionych do udzielenia pomocy.                                                               
	- reagować na wszelkie przejawy przemocy w domu, w szkole, w miejscach publicznych,

- znał swoje prawa oraz sposoby obrony przed przemocą ze strony rówieśników i osób dorosłych,         

- nieufny w stosunku do osób nieznajomych,

- zachowywał się asertywnie, głośno mówił o problemie, bronił swoich praw.
	Pogadanka na temat przemocy, przyczyn i społecznych skutków. 

Spotkanie z policjantem Komendy Miejskiej w Zabrzu.
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