PROGRAM EDUKACJI PROZDROWOTNEJ

dla Szkoły Podstawowej 

Przeznaczony do realizacji

w Zespole Szkół Uzdrowiskowych w Rabce – Zdroju

w ramach Zespołu Zajęć Pozalekcyjnych

„ DBAM O SWOJE ZDROWIE”

Opracowała:

Mgr Lidia Gawron

PODSTAWY PRAWNE

· Statut Szkoły

· Program Wychowawczy

· Ustawa z dnia 07 września 1991r. o systemie oświaty ( z późn. zm. z 21 stycznia, 18 lutego 2000r i 23 sierpnia 2001r.) 

· Podstawa programowa kształcenia ogólnego ( Dz.U. z 2001r.) Nr 61, poz.625)

· Ustawa z dnia 19 sierpnia 1994 o ochronie zdrowia psychicznego (Dz.U. z 1994r. Nr 11, poz.535)

· Rozporządzenie MENiS z dnia 24 kwietnia 2002r. w sprawie warunków i trybu dopuszczania do użytku szkolnego programów nauczania, programów wychowania przedszkolnego i podręczników oraz zalecania środków dydaktycznych ( Dz.U.           z 2002r. Nr 69, poz.635)

SPIS TREŚCI

I  .HIGIENA OSOBISTA I OTOCZENIA

    
1. SPOTKANIE  DLA KL. I – III  „Zdrowy styl życia – mam czyste i zdrowe zęby”.

        
    Spotkanie integracyjno – edukacyjne z udziałem pielęgniarki.

    
2. SPOTKANIE DLA KL. I – III  „Bakterie i mikroby”.                                                                                                
3. SPOTKANIE DLA KL.IV – VI  „Przestrzeganie zasad higieny chroni zdrowie”.

4. SPOTKANIE DLA KL. IV – VI  „Jak zdrowo żyć?”.

II.  ŻYWNOŚĆ I ŻYWIENIE


1. SPOTKANIE DLA KL. I – III  „Co i jak jeść aby być zdrowym ?”.


2. SPOTKANIE DLA KL. I – III  „Zdrowe odżywianie”.


3. SPOTKANIE DLA KL. IV – VI „Powiedz mi, co jesz a powiem ci, kim jesteś”.


4. SPOTKANIE DLA KL.IV – VI  „Piknik klasowy, czyli co i jak jeść”.

III. AKTYWNOŚĆ FIZYCZNA


1. SPOTKANIE DLA KL. I – III „Zestaw ćwiczeń i zabaw ruchowych na podstawie 
     metody „Ruchu Rozwijającego” Weroniki Sherbone - „ W cyrku”. 

 
2. SPOTKANIE DLA KL. I – III „Gry i zabawy sportowe w ogrodzie”. 


3.SPOTKANIE DLA KL. IV – VI  „Ruch jest dobry dla zdrowia”.


4. SPOTKANIE DLA KL. IV – VI  „Recepta na zdrowie”.

IV. HIGIENA PSYCHICZNA


1. SPOTKANIE DLA KL. I – III  „Jak radzić sobie ze złością ?”.


2. SPOTKANIE DLA. KL. I – III  „Zabawy relaksacyjne”.


3. SPOTKANIE DLA KL. IV- VI „Moje prawa – Zapoznanie z ideą Konwencji Praw 
     Dziecka”.


4. SPOTKANIE DLA KL. IV – VI  „Jaki jestem? Kim jestem? Czego oczekuję ?”.

V. BEZPIECZEŃSTWO


1. SPOTKANIE DLA KL.I – III  „Żyj bezpiecznie”


2. SPOTKANIE DLA KL. I - III „Jestem bezpieczny”.


3. SPOTKANIE DLA KL. IV – VI „Bezpieczeństwo w sieci”.


4. SPOTKANIE DLA KL. IV – VI . „Bezpieczna droga do szkoły”.  

WSTĘP

Promocja zdrowia jest to :

„....proces umożliwiający każdemu człowiekowi zwiększenie oddziaływania na jego zdrowie  w sensie jego poprawy i utrzymania. W celu osiągnięcia całkowitego dobrostanu fizycznego, psychicznego i społecznego, zarówno jednostka, jak i grupa społeczna, muszą umieć określać i urzeczywistniać swoje aspiracje, zaspokajać potrzeby, radząc sobie z wyzwaniami swojego środowiska w jego istniejącym stanie lub dokonując w nim odpowiednich zmian”

  (Ottawa Charter)

     Promocja zdrowia jest ideą ogólnoświatową, obejmującą działania ochraniające, wzmacniające i pomnażające zdrowie. Szkoła promująca zdrowie to taka, w której dominuje troska o zdrowie i dobre samopoczucie fizyczne, psychiczne i społeczne dzieci, nauczycieli    i pozostałych pracowników placówki. 

    Szkoła  uczy dzieci kontrolować stan własnego zdrowia, dbać o nie  i ciągle pomnażać jego potencjał. Ważne jest, aby nauczyć dzieci rozwiązywać aktualne problemy, jakimi są : stres, agresja, niewłaściwe odżywianie, niska aktywność ruchowa. Aby promocja zdrowia w edukacji dzieci w wieku szkolnym była skuteczna, niezbędne jest poszukiwanie instytucji i osób wspierających. Służyć one mogą merytoryczną wiedzą             i wspomagać w realizacji programu przez konsultacje, dostarczanie materiałów, przeprowadzanie pogadanek, prelekcji dla rodziców i dzieci na tematy prozdrowotne, wizyty w gabinetach lekarskich.

     W szkole  podejmuje się działania sprzyjające zabawie, nauce i pracy. Stad też szczególny nacisk należy położyć na racjonalne żywienie, na wykorzystanie własnych możliwości danych przez naturę i środowisko. Bardzo ważne jest też zdrowe            i bezpieczne środowisko fizyczne szkoły. Tworzy je budynek i teren przedszkola, odpowiednio wyposażony i zagospodarowany, a także higieniczny harmonogram dnia. Działania prozdrowotne obejmują też minimalizowanie lęków i stresów.

Tworzenie szkoły promującej zdrowie to wyzwanie dla nauczycieli. To oni w największym stopniu zmieniają rzeczywistość szkolną, od nich najwięcej zależy.
Zdaniem jednego z "ojców" Szkolnej Promocji Zdrowia Trefora Wiliamsa:
"W sercu szkoły promującej zdrowie znajduje się nowoczesny, pełen zrozumienia stosunek nauczycieli do tej koncepcji. Bez tego szkoła promująca zdrowie zostanie marzeniem."


Mimo iż nasza szkoła nie ma statutu szkoły promującej zdrowie jednak podejmujemy działania prozdrowotne i staramy się tworzyć warunki sprzyjające zdrowiu.

CHARAKTERYSTYKA PROGRAMU

           Edukacja prozdrowotna jest podstawowym prawem każdego dziecka. Zdrowie ma cztery wymiary: fizyczny, psychiczny, społeczny i duchowy,  które powinny być w harmonii. 

Decyduje o jakości życia ludzi obok wykształcenia i warunków ekonomicznych.

Przekazując dzieciom wiedzę o zdrowiu, kształtując umiejętności i postawy sprzyjające zdrowiu, możemy ułatwić im zdrowy styl życia i pracy, a tym samym poprawić zdrowie społeczeństwa.

    Program przygotowuje młodych ludzi nie tylko do następnego etapu edukacji, ale również do życia,  w tym do dokonywania racjonalnych wyborów.

Dzieci przewlekle chore przebywające w placówce leczniczej powinny być objęte edukacją prozdrowotną aby nauczyły się zdrowego stylu życia.

Inspiracją do napisania programu były obserwacje różnorodnych zachowań wychowanków, które nie sprzyjają zdrowiu.

    Głównym zadaniem tego programu jest rozbudzanie zainteresowania własnym zdrowiem     i rozwojem. Nakłania do dbania o zdrowie własne i innych, kształtuje umiejętności radzenia sobie w sytuacjach zagrażających życiu i zdrowiu. Rozwija sprawność ruchową, inspiruje do współdziałania i współżycia w grupie  Kształtuje pozytywne cechy charakteru oraz umiejętności dostrzegania potrzeb osób niepełnosprawnych i chorych.

      Program wdraża zasady przestrzegania bezpieczeństwa, kształtuje nawyki higieniczno – kulturalne, uświadamia uczniom zależności między aktywnością fizyczną a zdrowiem człowieka. 

     Program proponuje realizację treści zadań za pomocą takich form jak: spotkania, prelekcje, teatrzyk kukiełkowy, wykonanie gazetek, spacery, gry i zabawy.

     Program skierowany jest do dzieci młodszych kl. I – III  oraz do dzieci starszych              kl. IV - VI .  Realizowany on jest podczas turnusu, który trwa 27 dni. Spotkania odbywają się  trzy razy w tygodniu i zakończone są ewaluacją programu.

CELE EDUKACYJNO – TERAPEUTYCZNE

1) Zapewnienie warunków sprzyjających nabywaniu przez dzieci umiejętności prozdrowotnych zachowań i poszanowania zdrowia własnego i innych.

2) Wspomaganie wszechstronnego i harmonijnego rozwoju wychowanka w tym umiejętności dbania o własne zdrowie, higienę i bezpieczeństwo.

3) Rozbudzanie zainteresowania własnym zdrowiem i rozwojem.

4) Kształtowanie umiejętności prozdrowotnych.

5) Wdrażanie do dbania o zdrowie własne i innych.

6) Kształtowanie umiejętności radzenia sobie w sytuacjach zagrażających życiu        i zdrowiu.

7) Przygotowanie do odpowiedzialnego uczestnictwa w życiu społecznym..  

8) Wdrażanie do przestrzegania bezpieczeństwa.

9) Kształtowanie nawyków higieniczno – kulturalnych.

10)  Rozwijanie sprawności ruchowej.

11)   Kształtowanie pozytywnych cech charakteru

12)   Wdrażanie do współdziałania i współżycia w grupie

13)  Wdrażanie do czynnego wypoczynku.

14)  Umiejętność rozróżniania zagrożeń i sposobów radzenia sobie z nimi. 

15) Wdrażanie do wizyt kontrolnych u specjalistów.

16) Kształtowanie umiejętności dostrzegania potrzeb osób niepełnosprawnych             i chorych.

17) Kształtowanie nawyków bezpośrednio lub pośrednio związanych z ochroną          i doskonaleniem zdrowia fizycznego i psychicznego.

18) Systematyczne i świadome wdrażanie dzieci do przyswajania nawyków   higienicznych i żywieniowych.

PROCEDURY OSIĄGANYCH CELÓW

· Dostosowanie celów i treści do możliwości rozwojowych dzieci oraz zainteresowań.

·  Stosowanie metod aktywizujących, dających możliwość samodzielnych poszukiwań i rozwiązań.

· Prowadzenie zajęć na świeżym powietrzu.

· Organizowanie spotkań z ludźmi mogącymi przekazać ważne wiadomości na temat  
zdrowia.

· Uczestnictwo w różnych imprezach promujących zdrowy styl życia.

     Aby podejmowane działania na rzecz promocji zdrowia w szkole były skuteczne                           i przynosiły oczekiwane rezultaty, należy stosować odpowiednie metody pracy wychowawczo – dydaktycznej.  

Wacław Gniewkowski uważa, że promując zdrowie  należy stosować następujące metody :

1. Metoda organizowania środowiska edukacji zdrowotnej :

· dbałość o czystość i estetykę środowiska

· organizowanie życia codziennego 

2. Metoda informowania :

· opis

· opowiadanie

· pogadanka

3. Metoda zachowań korzystnych dla zdrowia :

· stawianie wymagać

· współzawodnictwo

· inspirowanie do podejmowania działań prozdrowotnych

Metoda utrwalania pożądanych zachowań zdrowotnych

Oczekiwane efekty :

1. Wzrost świadomości potrzeby dbania o zdrowie swoje i innych.

2. Poprawa umiejętności dbania o czystość najbliższego otoczenia.

3. Poznanie i stosowanie w życiu codziennym zasad higieny.

4. Przyswojenie przez dziecko wiedzy o tym, co sprzyja, a co zagraża jego zdrowiu.

5. Rozumienie racjonalnego żywienia i jego znaczenia dla zdrowia.

6. Poprawa umiejętności współpracy, rozwiązywania konfliktów, podejmowania decyzji, negocjowania oraz radzenia sobie ze stresem.

7. Umiejętność planowania zdrowego stylu życia i podejmowania skutecznych działań w tym zakresie.

      8.  Poprawa bezpieczeństwa fizycznego i psychicznego uczniów.

HIGIENA OSOBISTA I OTOCZENIA

Scenariusz zajęć 

Temat:  Zdrowe zęby

SPOTKANIE INTEGRACYJNO-EDUKACYJNE Z UDZIAŁEM PIELĘGNIARKI

Czas trwania: 40 min.

Ilość osób: 20

Wiek: I – III klasa

CEL OGÓLNY : Poznanie podstawowych sposobów dbania o swoje zdrowie

CELE SZCZEGÓŁOWE: wychowanek potrafi:

- Zapoznać się ze specyfiką pracy w Służbie Zdrowia

- Integrować się poprzez pracę w zespole - połączenie rywalizacji  z dobrą zabawą

- Prawidłowo szczotkować zęby

- Wyszukać zdrowe i szkodliwe pokarmy dla zębów

- Słucha wiersza: „Dbaj o zęby”, inscenizuje ruchem jego treść

- Śpiewa piosenkę: „Myj zęby”

- Poznaje podstawowe sposoby dbania o swoje zdrowie

- Propaguje zdrowy styl życia

METODY:

metoda aktywizująca: rozmowa dydaktyczna

metoda aktywizująca: drama

pokaz

praktycznej działalności

FORMY:

zbiorowa

grupowa zróżnicowana

indywidualna zróżnicowana

POMOCE DYDAKTYCZNE: przybory do mycia zębów, produkty spożywcze,

PRZEBIEG ZAJĘĆ

I. Powitanie – zabawa: ”LUDZIE DO LUDZI”

II. Prezentacja dzieci w zakresie wiedzy, umiejętności, postaw związanych                  z tematyką zajęć.

CZĘŚĆ I

1. Montaż słowno-muzyczny:

„Źródła zdrowia” – prezentacja utworów poetyckich: np. „FRASZKI – CZYŚCIOSZKI”.

Kąpiel w ciepłej wodzie, co dzień

Sprzyja zdrowiu i urodzie.

Kto się chętnie często myje

Mało cierpi, długo żyje. 

Mamo Twoja córka

Ma zęby jak wiewiórka.

Tak córeczko, bo dbasz o nie

 Myj je rano i wieczorem.

PRZEDSTAWIENIE WSZYSTKIM DZIECIOM TOWARZYSZA SPOTKANIA – EKOLUDKA.

Dziecko: „ Słyszę, że ktoś płacze, zaczekajcie zaraz zobaczę. O, spójrzcie to nasz przyjaciel Ekoludek.

Ale czemu płacze?

Zabłąkany Ekoludek: „ Kochane dzieciaki, jestem zrozpaczony. Jak wiecie, bardzo lubię słodycze i wczoraj, gdy dostałem paczkę ulubionych cukierków, to zamiast podzielić się           z wami, zjadłem wszystkie i dzisiaj bolą mnie  zęby.

Oj, ojej co ja zrobię?

Dziecko: Dobrze Ekoludku, że zwróciłeś się do nas bo my dzisiaj będziemy rozmawiać o tym, jak dbać o zęby.

NAUKA HASŁA : „ MAM CZYSTE I ZDROWE ZĘBY”

c) Słuchanie wiersza: „ Dbaj o zęby” – zabawa ruchowa inscenizująca treść wiersza.

Nim wypadną zęby mleczne 

i wyrosną nowe, stałe,

o te mleczne dbaj kolego,

by te stałe były trwałe.

Wczesnym rankiem i zaraz po kolacji

Szczotka rusza w mig do akcji.

Myje zęby oraz je szoruje,

i bakteriom rozkazuje:

- Precz! Precz! Precz!

Szur - szur z góry na dół

szast - prast w prawo, w lewo,

skok w bok, krok w tył, 

aby ząbek zdrowy był.

2. ROZMOWA Z DZIEĆMI NA TEMAT WIERSZA:

· Kiedy należy myć zęby i dlaczego?

· Co to są zęby mleczne i stałe?

· W jaki sposób należy myć zęby?

· Do kogo należy pójść, gdy boli ząb?

3. POKAZ PRZYBORÓW DO MYCIA ZĘBÓW ORAZ NAUKA PRAWIDŁOWEGO SZCZOTKOWANIA ZĘBÓW NA MODELU SZCZĘKI.

4. WSPÓLNE ŚPIEWANIE PIOSENKI : „MYJ ZĘBY!”

„Szczotka, pasta, kubek, ciepła woda.

Tak się zaczyna wielka przygoda.

Myję zęby, bo wiem dobrze o tym.

Kto ich nie myje , ten ma kłopoty.

Żeby zdrowe zęby mieć, trzeba tylko chcieć.

Ref. … Szczotko, szczotko, hej szczoteczko, o, o !

5. WYSZUKIWANIE W GRUPACH PRODUKTÓW, KTÓRE SĄ ZDROWE DLA NASZYCH ZĘBÓW:

       -  rozdanie każdemu dziecku indywidualnych pakietów do higieny jamy  ustnej.

CZĘŚĆ II 

 POGADANKA PIELĘGNIARKI – zasady służące zachowaniu zdrowia.

1. Wywiad dzieci z pielęgniarką na temat pracy w służbie zdrowia oraz w związku         z tematem zajęć. 

2. Prezentacja uczniów:

a) Jak zadbać o swoje zdrowie – wypowiedzi na temat historyjek typu: exempla – ficta.

ROZMOWA

· Co to znaczy być chorym.

· Co to znaczy być zdrowym.

· Wymień zasady, których przestrzeganie pomaga być zdrowym.

ZABAWA  RUCHOWA

· Wstaną te dzieci, które zjadły dziś śniadanie i podskoczą trzy razy.

· Wstaną te dzieci, które jedzą owoce na drugie śniadanie i zrobią 3 przysiady.

· Klasną nad głową te dzieci, które umyły rano zęby.

OPOWIADANIA:

- Czytanie przez Nauczyciela historyjek.

  Gdy dzieci usłyszą o jakimś zachowaniu niesłużącym ich zdrowiu klasną.

Przykłady:

- Zbyszek lubił smak lekarstw, które lekarz dał mu na kaszel. Już był zdrowy,  ale otworzył szafkę i sięgnął po butelkę, aby się trochę napić.

- Był mroźny poranek.

Rafał spojrzał przez okno i zobaczył jak jego koledzy ślizgają się po podwórku.

Szybko chwycił kurtkę i wybiegł z domu. Szalik i czapka zostały na wieszaku.

b) Od kogo, (od czego?) zależy to, czy dzieci będą się dobrze czuły? – zadania praktyczne w zespołach w oparciu o historyjki „exemple – ficta”.

Rozmowa:

 „ Czy znacie przykłady sytuacji, w których my sami lub inni ludzie mogą zaszkodzić naszemu zdrowiu”.

Ćwiczenie:

Nauczyciel – dzieli uczniów na dwie grupy.

Każda grupa ma za zadanie odpowiedzieć na pytanie zawarte w krótkich tekstach czytanych głośno przez nauczyciela.

Przed rozpoczęciem ćwiczenia Nauczyciel przekazuje grupom 2 plansze ( jedna grupa otrzymuje plansze „My sami” – „Inni ludzie”).

Zadania zawarte w tekstach kierowane są na przemian – raz do jednej i raz do drugiej grupy dzieci.

Propozycje zadań dla grupy: „ My sami”.

· Wasz przyjaciel jest chory na grypę.

Dzwoni do Was i zaprasza na wspólną zabawę.

Czy poszlibyście bawić się do chorego kolegi?

· W lodówce jest kawałek szynki. Jesteście bardzo głodni, ale ten …………………………..

Propozycje zadań dla grupy: „Inni ludzie”.

· Jest lato. W lodziarni przygotowane są pyszne lody. Pan, który przygotowuje lodowe pyszności dodał do nich nieświeżej śmietany. Może nikt się na zatruje – myśli. Czym może się skończyć takie postępowanie?

PODSUMOWANIE:

Po zakończonym ćwiczeniu Nauczyciel przypina na tablicy główne wnioski 
z zajęć:

· „PAMIĘTAJ, ŻEBY BYĆ ZDROWYM, TRZEBA BYĆ TAKŻE       OSTROŻNYM!”

· „ NIE JEDZ NIEŚWIEŻYCH POTRAW I POKARMÓW!”

· „ NIE BÓJ SIĘ ŚWIEŻEGO POWIETRZA!”

· „ UPRAWIAJ SPORT I GIMNASTYKĘ!”

· „ WYSYPIAJ SIĘ!”

· „ JAK SIĘ BAWISZ, UWAŻAJ NA SIEBIE I INNYCH!”

· „ GDY NIE WIESZ CO MASZ ZROBIĆ, PORADŹ SIĘ KOGOŚ DOROSŁEGO!”

Zajęcia kończą się przyklejeniem na tablicy następujących zadań ułożonych z części).

KAŻDY CZŁOWIEK / MOŻE SAM BARDZO DUŻO ZROBIĆ, / ABY CZUĆ SIĘ DOBRZE / I ZACHOWAĆ ZDROWIE!

MUSI TYLKO NAUCZYĆ SIĘ / SAMEMU CHRONIĆ PRZED CHOROBĄ                   I SZUKAĆ LUDZI, / KTÓRZY POMOGĄ MU BYĆ ZDROWYM!

· Prezentacja uczniów:

· Konkurs – tworzenie plakatu: ” Żyj zdrowo” – praca w zespołach.

· Rozdanie ulotek informacyjnych związanych z tematem promocji zdrowia.

· Nagrodzenie uczniów – autorów najlepszych prac konkursowych.

POŻEGNANIE!

Po zakończonych zajęciach uczniowie uczestniczą w zabawie wtajemniczonych i zdobywają stopień: „ Higienista”.

Higienista:

· Znam sposoby racjonalnego odżywiania

· Dbam o higienę osobistą i jamy ustnej

· Rozumiem potrzebę prowadzenia higienicznego trybu życia

· Ubieram się odpowiednio do warunków atmosferycznych

· Wiem, że ruch i uśmiech to zdrowie

· Rozumiem potrzebę szczepień ochronnych 

zmodyfikowano i wykorzystano ze strony www. szkolnictwo. pl                                                              

Scenariusz zajęć

 Temat: Bakterie i  mikroby

Czas trwania: 45 min.

Ilość osób:  16

Wiek:  I – III klasa

CEL OGÓLNY: Poznanie podstawowych zasad higieny


CELE SZCZEGÓŁOWE: wychowanek potrafi:

 -  Kształtować nawyki higieniczne i prozdrowotne,

        - Uświadomienie znaczenia zdrowego stylu życia,    

        - Kontrolować swój wygląd,

  - Rozwijać sprawność semantyczną języka 


       METODY:

metoda aktywizująca: rozmowa dydaktyczna

metoda aktywizująca: drama

pokaz

praktycznej działalności

     FORMY:

zbiorowa

grupowa zróżnicowana

indywidualna zróżnicowana


    POMOCE DYDAKTYCZNE:
Koperty z rysunkami przedstawiającymi czynności higieniczne, grzebienie, szczoteczki do zębów, jabłka, farby, klej, mazaki, papier kolorowy, wełna, chusteczki higieniczne, wiersz pt. „Przedszkolaczek” J. Korczakowskiej.

Przebieg zajęcia:
1. Powitanie rodziców, wspólna zabawa dzieci i rodziców przy piosence „Głowa, ramiona, kolana, kostki”.
2. Rozmowa dzieci z przebraną za lekarza nauczycielką na temat higieny osobistej /wyjaśnianie pojęcia higiena/. Próba odpowiedzi na pytania: „Co to znaczy i jak należy dbać  o higienę? ”Co to są bakterie, wirusy, mikroby i co one powodują?” „Dlaczego należy ćwiczyć i wychodzić na spacery?” „Co to znaczy czynnie wypoczywać?” „Dlaczego myje się ręce przed posiłkiem?”
3. Dzieci śpiewają piosenkę pt. „Kąpiel” B.Formy.
4. „Co to za czynność” – dzieci i ich rodzice otrzymują kopertę – zagadkę, w której znajduje się ilustracja przedstawiająca jakąś czynność związaną z higieną. Dzieci wraz z rodzicami mają za zadanie pokazać ruchem daną czynność, a reszta grupy musi odgadnąć, co to za czynność. Za prawidłową odpowiedź dzieci otrzymują nagrodę      w postaci jabłka /przykładowe czynności: mycie zębów, mycie i czesanie włosów, wycieranie nosa chusteczką, ćwiczenia gimnastyczne, ubieranie się, itp./.
5. Ukazanie w jaki sposób należy dbać o czystość i porządek w najbliższym otoczeniu oraz dlaczego wirusy i mikroby lubią bałagan i brud. 

H. Woźniak „Wojna z mikrobami” – inscenizacja
Scenka dla co najmniej ośmiorga dzieci /4 mikroby, 4 dzieci/. Bakterie i wirusy można ozdobić szarfami z nazwami poszczególnych chorób zakaźnych. Na środek wchodzą mikroby marszowym krokiem, deklamując lub śpiewając.
Uwaga! Ewentualna melodia powtórzy się w finałowej piosence dzieci.
Mikroby chórem: My jesteśmy mikroby,
roznosimy choroby,
czaimy się skrycie,
czyhamy na życie./całość dwa razy/

Wirus: Gdzie Pani lubi mieszkać. Pani Bakterio?

Bakteria: Za brudnym paznokciem,
w nie wypranych kocach, 
w kurzu na podłodze,
w nie wymytych owocach,
w pierwszych lepszych brudach.
Wszędzie, gdzie się uda.
A Pan, Panie wirusie?

Wirus: Na brudnym obrusie
w nie umytych rękach,
z daleka od wody.
Woda to udręka!

Bakteria: Zwłaszcza, jeśli z mydłem!

Wirus: Ach, mydło obrzydłe!
Na samą myśl słabnę z trwogi…

Bakteria: Nie przesadzaj tak, mój drogi
szczęściem dla nas, wielu ludzi
zbytnio myciem się nie trudzi,
więc choroby kwitną zdrowo…

Mikroby chórem: Do ataku, marsz, bojowo!/maszerują i śpiewają/
My jesteśmy mikroby,
roznosimy choroby,
czaimy się skrycie,
czyhamy na życie!
Wchodzą dzieci. Mikroby rozbiegają się i chowają po bokach sali.

Dziecko I : Jak tu duszno!

Dziecko II : Ile kurzu!

Dziecko III : Wpuśćmy tutaj trochę słonka /otwierają okno/ niech świeci we wszystkich 
kątkach!

Dziecko I : Przynieść prędko wiadro z wodą, daj mi szczotkę, tę ryżową, a sam
zetrzyj wszędzie kurz. 

Wszyscy : Do roboty! Ale już!
Dzieci sprzątają, wypędzają z kątów mikroby, które oślepione słońcem, 
uciekają zakrywając twarze. W trakcie sprzątania dzieci śpiewają lub 
deklamują chórem:

Już kończymy sprzątanie,
myjemy się starannie,
bo gdy czystość, w koło świeci,
starsi zdrowi, zdrowe dzieci!

Zza kulis wypadają mikroby, dzieci przepędzają je – chlapiąc wodą                                          i wymiatając. Biegną za nimi opuszczają estradę.

6. Zadanie do wykonania dla dzieci – wybranie najwłaściwszego sprzętu do mycia podłogi     i otoczenie go kolorową pętlą oraz pokolorowanie płytek tak, by zniknęły ślady /książeczka K. Kamińskiej „Wszystko powinno być czyste, to oczywiste”, s.23/.
7. Zagadki słowne o tematyce „Z higieną za pan brat z nagrodami w postaci grzebieni.
8. Rozmowa na temat higieny jamy ustnej, demonstracja prawidłowego mycia zębów przez nauczycielkę. Samodzielne mycie zębów przez dzieci pod nadzorem rodziców, poprawne posługiwanie się szczoteczką.
9. Zaśpiewanie przez dzieci piosenki B. Formy „Dbaj o zęby”
10. „Ćwicz ze mną”- wspólne wykonywanie ćwiczeń ruchowych przez dzieci                          i rodziców /skłony, przysiady, skręty tułowia itp./. Określenie znaczenia ruchu dla zdrowia człowieka oraz wyjaśnienie pojęcia „czynny wypoczynek”.
11. Wykonywanie plakatów techniką collage pt. „Co szkodzi, a co pomaga zdrowiu”.
12. Wspólny taniec przy muzyce z kasety KLANZA. Rozdanie uczestnikom zajęcia pachnących chusteczek do nosa.


zmodyfikowano i wykorzystano ze strony www. edukacja. edux . pl                                                             

Scenariusz zajęć

Temat: Przestrzeganie zasad higieny chroni zdrowie .

Wiek: Klasa IV - VI

 Czas trwania : 1 godz.

Cel ogólny: Higiena ciała, odzieży, obuwia, miejsca pracy i wypoczynku

 Cele szczegółowe : wychowanek potrafi:

-  uczeń rozpoznaje swoje potrzeby oraz ich znaczenie, 

- określić wpływ przyzwyczajeń na zdrowie, 

-  zna zasady higieny osobistej, 

-  zna zasady higieny otoczenia obowiązujące podczas 

pobytu w szkole i w domu.

Metody: 

• mini wykład 

• działalność praktyczna ucznia, 

• burza mózgów 

Forma zajęć: 

• indywidualna, 

• praca w grupach 

 Środki dydaktyczne: 

• karta pracy, 

• mini test 

• brystol, przygotowane karteczki z hasłami 




PRZEBIEG ZAJĘCIA 

1. Mini wykład 

2. Burza mózgów – tworzenie listy potrzeb ludzi 

3. Uporządkowanie stworzonej listy potrzeb według określonych 

kryteriów np. potrzeby a zachcianki lub potrzeby a przyzwyczajenia, 

4. Praca w grupach: 

• dyskusja o higienie osobistej w domu i higienie otoczenia, 

• podział przyzwyczajeń na dwie kategorie: przyzwyczajenia 

dobre dla zdrowia i szkodliwe dla zdrowia 

5. Prezentacja liderów grup 

6. Uczniowie wypełniają kartę „Mój dzień” 

1. Zwykle wstaję o godzinie…………………… 

2. Po obudzeniu………………………………...…………………………………… 

……………………………………………………………………………………………… 

3. Na śniadanie jem najczęściej…………………..………………………….……… 

……………………………………………………………………………………………… 

4. Ubieram się na ogół przez …………………minut 

5. Na drugie śniadanie jem…………………………………………………..……… 

…………………………………………………………………………………………. 

6. W wolnym czasie najczęściej …………………………………..……… 

…………………………………………………………………………………….. 

7. Oglądam telewizję przez .…………………… godzin dziennie 

8. Lekcję odrabiam przez ………………………… dziennie 

9. Przed pójściem spać……………………………………………………………… 

………………………………………………………………………………….. 

10. Idę spać około godziny ………………… 

7. Chętni uczniowie odczytują swoją kartę – nauczyciel omawia 

odpowiedzi i zwraca uwagę, na czym polega higieniczny tryb życia 

8 Uczniowie uzupełniają krzyżówkę pod hasłem Higiena to zdrowie.
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1. W SZKOLE NA PRZERWIE 

2. SUBSTANCJA DO NATŁUSZCZANIA SKÓRY 

3. SŁODKI OWOC 

4. SŁUŻY DO GRY W „NOGĘ” 

5. JEST W TELEWIZORZE I W KINIE 

6. ZAWSZE JESZ JE RANO 

7. KĄPIESZ SIĘ W NIEJ 

8. SŁUŻY DO MYCIA ZĘBÓW 

9. ĆWICZENIA PRZY MUZYCE 

10. TRZEBA JE MYĆ PO KAŻDYM POSIŁKU 

11. PŁYNIE W KAWIE I RZECE 

12. UŻYWASZ GO DO WYCIERANIA PO MYCIU I KĄPIELI 

13. POJAZD NA DWU KOŁACH 

14. NIEZBĘDNE W NASZEJ DIECIE 

15. TAŃCOWAŁA Z NITKĄ 

16. ZDROBNIENIE DO IMIENIA ELŻBIETA 

ODPOWIEDZI 

1. HAŁAS 

2. OLIWKA 

3. GRUSZKA 

4. PIŁKA 

5. EKRAN 

6. ŚNIADANIE 

7. WANNA 

8. PASTA 

9. AEROBIK 

10. ZĘBY 

11. WODA 

12. RĘCZNIK 

13. ROWER 

14. WITAMINY 

15. IGŁA 

16. ELA 

HASŁO:

HIGIENA TO ZDROWIE

9. Dyskusja na temat higiena to 

zdrowie – hasło krzyżówki 

11. Konstruowanie plakatu: 

Zasady higieny obowiązujące w szkole 

Uczeń wybiera kartkę z hasłem i umieszcza je w odpowiedniej kolumnie na 

plakacie. 

HASŁA WŁAŚCIWE HASŁA NIEWŁAŚCIWE 
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• Myj ręce po wyjściu z ubikacji 

• Na drugie śniadanie jedz w szkole słodycze

• Zmieniaj strój po lekcji wychowania fizycznego

• Jak jest zimno na podwórku nie otwieraj okna w klasie

• Myj ręce przed posiłkiem 

• Śmieci i inne odpadki wyrzucaj do kosza 

• Maluj ładne obrazki na ławkach 

• Wietrz salę 

• Koszulki, majteczki możesz nosić te same przez kilka dni

• Nie pisz po ławkach i innych sprzętach.

• Biegaj po korytarzu 

• Spłukuj wodę w toalecie 

• W czasie lekcji możesz zadzwonić ze swojego telefonu komórkowego 

• Biegając po szkole można kogoś potrącić 

• Zmieniaj obuwie po przyjściu do szkoły i przed wyjściem do domu

• Możesz chodzić w butach po szkole i domu

• Możesz mieć bałagan na swojej ławce i wokół siebie

• Myj zęby lub płucz zęby po posiłku 

• Do szkoły możesz kilka minut spóźnić się 

12. Nauczyciel odczytuje głośno plakat. 

13. Uczniowie decydują o jego umieszczeniu w szkole 

14. Praca domowa 

Wypełnij listę swoich przyzwyczajeń 

LISTA MOICH PRZYZWYCZAJEŃ, NAWYKÓW 


Codziennie wieczorem wypełnij listę, wpisując zaobserwowane w tym dniu 

swoje przyzwyczajenia, nawyki 

Przykłady nawyków, które może u siebie zauważysz: 

budzenie się o określonej porze, mycie zębów, mycie rąk przed posiłkiem, 

słuchanie muzyki, ogryzanie paznokci, jedzenie słodyczy, jedzenie 

drugiego śniadania w szkole, czytanie, odrabianie lekcji, granie w gry 

komputerowe, chodzenie spać o określonej porze. 

• Ewaluacja zajęć 

Rundka kończąca – uczeń na zakończenie wypełnia zdanie: 

Podczas tych zajęć nauczyłem się, Se … 

zmodyfikowano i wykorzystano ze strony www. publikacje. pl                                                            

Scenariusz zajęć


 Temat: Jak zdrowo żyć? 


Czas trwania: 60 min

Ilość osób: 12

Wiek: IV – VI klasa


     Cel ogólny: Kształtowanie postawy prozdrowotnej;

     Cele szczegółowe: wychowanek potrafi

·  Rozwijać aktywność poznawczą;                                        

·  Rozwijać aktywność twórcza poprzez stosowanie technik twórczego myślenia oraz wykorzystywać dziecięcą ekspresji.
Metody:

· stawianie wymagań

· współzawodnictwo

· inspirowanie do podejmowania działań prozdrowotnych


Formy:

indywidualna

zbiorowa

Środki dydaktyczne:
Sylweta drzewa, ilustracje owoców i warzyw w przekroju, puzzle przedstawiające owoce i warzywa, ilustracja zęba zdrowego i chorego, przybory toaletowe do mycia, ilustracja przedstawiająca wnętrze łazienki,  ilustracje do opowiadania Bożeny Mrozińskiej pt. "O Jacku, który ciągle oglądał telewizję", ilustracje różnych dyscyplin sportowych, medale dla każdego dziecka i rodzica,,wiersz TAK, CZY NIE? (Słowa – Janina Golczowa),  magnetofon.



Przebieg zajęcia:

1. Powitanie- dzieci wskazują wybraną część ciała, podając jej nazwę. Następnie witają się ze sobą poszczególnymi częściami ciała, np. nos wita nos, kolano wita kolano.

2. Wyrażenie swojego nastroju poprzez udzielenie odpowiedzi na pytanie: -Jak się czujesz?. Próba dokończenia zdania: "Zdrowy jak .........

3.  Nauczyciel rozwija plakat z mottem zajęcia: 

MOTTO:„Szlachetne zdrowie, nikt się nie dowie jako smakujesz, aż się zepsujesz” (Jan Kochanowski) 

4.  Każda grupa stara się podać 3 skojarzenia, dotyczące treści plakatu, np.: 

choroby
 odporność 
choroby pasożytnicze 

higiena 
organizm 
choroby odzwierzęce 

zapobieganie
 pasożyty
 czystość 

profilaktyka 
choroby „brudnych rąk”
 zdrowa żywność 

5. W ten sposób uczniowie sami odgadują, jaka będzie tematyka i cel zajęcia. 

6.  Na prośbę nauczyciela, wytypowany uczeń odczytuje wiersz na temat zdrowia: 

7. TAK, CZY NIE? (Słowa – Janina Golczowa) 

Kiedy ktoś ma brudne ręce 

i rekami tymi je, 

czy powiecie, że to zdrowo, 

moi drodzy? 

Bo ja nie, nie, nie! 

Kiedy ktoś nie myje ząbków, 

szczotki, proszku ani tknie, 

potem biega do dentysty, 

czy wam żal go? 

Bo mnie nie, nie, nie! 

Gdy przed grzebieniem zmyka, 

płacze, że mu włosy rwie, 

czy go za to pochwalicie, 

moi drodzy? 

Bo ja nie, nie, nie! 

Komu woda, mydło, szczotka 

niepotrzebne i nie w smak, 

czy nazwiecie go brudasem 

moi drodzy? 

Bo ja tak, tak, tak! 

8. Na podstawie przeczytanego wiersza każda grupa stara się ułożyć rymowankę na temat zdrowego stylu życia i higieny osobistej. Rymowankę należy napisać na arkuszach brystolu i zilustrować odpowiednim rysunkiem. 

PRZYKLADOWE RYMOWANKI:

KTO SIE CHETNIE ORAZ CZESTO MYJE

MALO CIERPI, DLUGO —ŻYJE! 

KIEDY ZNAJDE SIE W LAZIENCE 

NAJPIERW SIUSIU, POTEM RECE.

WODA I MYDLO

TO NAJLEPSZE PACHNIDLO!

W ZDROWYM CIELE 

ZDROWY DUCH.

9.  Wspólne tworzenie drzewa zdrowia – kolejne odsłanianie jabłek z symbolami zdrowia.
A. Zdrowe jedzenie. Rozmowa o zasadach racjonalnego odżywiania, konieczności 
jedzenia warzyw i owoców, które zawierają witaminy i mikroelementy niezbędne człowiekowi do życia:
- odwołanie się do zajęcia, na którym dzieci robiły sałatkę owocową;
- rozpoznawanie warzyw i owoców na podstawie ich przekroju;
- układanie puzzli owocowo - warzywnych. 
B. Dbamy o zęby. Pokaz ilustracji zęba zdrowego i chorego. Rozmowa na temat przyczyn psucia się zębów oraz skutecznego zapobiegania chorobom dziąseł i uzębienia.
C. Dbamy o czystość osobistą. Nauczycielka wiesza na gazetce dużą ilustrację wnętrza łazienki. W dużym koszu leżą różne przybory do mycia. Dzieci tańczą dowolnie do muzyki, gdy następuje cisza, dzieci sięgają do kosza po jeden przedmiot i naśladują mycie właściwej części ciała. Po zabawie dzieci nazywają poszczególne elementy, w jakie wyposażona jest łazienka /na ilustracji/ i rozmawiają na temat zachowania się w łazience.
D. Jak się ubrać? Dostosowanie ubioru do temperatury otoczenia. 
E. Ostrożnie z telewizją! Zapoznanie dzieci z historią Jacka, który ciągle oglądał telewizję. Wskazanie zajęć bardziej służących zdrowiu.
F. Sport to zdrowie! Oglądanie ilustracji przedstawiających różne dyscypliny sportu. Odpowiedź na pytanie: 
-Jaki sport chciałbyś uprawiać?. Zabawa ruchowa  pt. "Ćwicz raz, dwa, trzy!" Dzieci  wykonują ćwiczenia różnych grup mięśni za nauczycielem, przy wesołej muzyce i otwartym oknie.

10. Ocena wykonanych zadań przez dzieci -wręczenie medali wszystkim uczestnikom zabawy, wykonanie wspólnego zdjęcia przy drzewie zdrowia.




zmodyfikowano i wykorzystano ze strony www. literka. pl                                                           

ŻYWNOŚĆ I ŻYWIENIE

Temat: Co i jak jeść, aby być zdrowym?

Czas:60 minut

 Ilość osób: 15

Wiek: I - III

Cel ogólny: Rozumienie racjonalnego żywienia i jego znaczenia dla zdrowia

Cele szczegółowe: uczeń potrafi :

 - podać przykład artykułów spożywczych należących do grup:

I zbożowe

II mięso, nabiał i ryby

III owoce i warzywa

IV tłuszcze

 - zrozumie, że odżywianie jest prawidłowe i zdrowe, gdy w codziennym jadłospisie znajdują się produkty urozmaicone tj. ze wszystkich grup.

 - dowie się gdzie i jak należy przechowywać żywność, by nie traciła wartości odżywczych, smakowych i nie ulegała szybkiemu zepsuciu.

 - udoskonali umiejętności rozpoznawania produktów po ich cechach i właściwościach odbieranych za pomocą zmysłów.

 - rozwinie umiejętność kojarzenia faktów, informacji i wyciągania wniosków.

 - wzbogaci wiedzę o owocach i warzywach uprawianych w Polsce.

 - zachęcenie do spożywania surówek i różnych gatunków chleba poprzez zapoznanie z różnymi ich gatunkami. 

Metody:

- zabawy dydaktyczne 

    - ćwiczenia praktyczne

- pogadanka

Formy pracy:

praca z całą grupą zespołowa i indywidualna

Środki dydaktyczne:

- rozsypanka sylabowa

- zagadki

- malowanka tematyczna i kredki

- łamigłówka z hasłem

· artykuły żywnościowe

Przebieg zajęcia:

I Wstęp:

1. Powitanie, przedstawienie celu spotkania - prowadzący nauczyciel.

2. Zaprezentowanie wystawy żywności - 

- najpiękniejsze okazy warzyw i owoców zebranych z pól, ogródków przydomowych i sadów ;

 -   gatunków chleba wypieczonego wg najnowszych receptur ;

 -  surówek 

3. Zwrócenie uwagi na wygląd i nazwy rzadko uprawianych warzyw i owoców jak np.:

 - brokuł                   - aronia

 - pasternak
    - pigwa

 - rzepa                      - dynia olbrzymka

II Rozwinięcie:

Prowadzący zaproszenie dzieci do wspólnej zabawy i nauki.

1. Rozwiązywanie zagadek. 

Prowadzący nauczyciel zadaje poszczególnym dzieciom zagadki ,a dziecko, które jako pierwsze odgadnie rozwiązanie (podniesie rękę) podaje je głośno. W nagrodę za właściwe rozwiązanie dziecko wybiera dowolny owoc lub warzywo z wystawy.

" ... zielony ma garniturek i spodnie i sandały,

Zielony, zielony jest cały."

 ogórek

Jesienią, jesienią w sadzie się rumienią 

Czerwienią się złocą pomiędzy zielenią

 jabłka

Posadził dziadek wiosną w ogrodzie.

Chodził ją potem oglądać co dzień.

 rzepka

"Siedmiu małych braci w jednym strączku siedzi.

Każdy barwę ma zieloną jak jego sąsiedzi."

 groszek

Raz wróbelek Elemelek znalazł sobie go w niedzielę.

Był nie za duży nie za mały, do zjedzenia doskonały

 ziemniak (kartofelek)

Przyjechała panienka w czerwonych sukienkach,

Gdy ją rozbierali to nad nią płakali.

 cebula

Pierwsze z drugim, to wołanie kukułeczki w lesie.

Trzecie z czwartym to je z lasu rad przyniesiesz.

Wszystko razem to na grzędzie w ogródeczku widzę,

To są smaczne i dojrzałe, żółte ...

 kukurydze

Ma ją jesień do suszenia,

Oraz grzyby do suszenia.

 kapusta

2. Zabawa dydaktyczna " Co to jest". 

Do degustacji prowadzący zaprasza chętnych . Dziecko bada produkt żywnościowy tylko jednym zmysłem. Głośno określa jego cechy charakterystyczne. Pozostałe dzieci , w oparciu o te cechy muszą odgadnąć nazwę produktu. (Nagrody jak wcześniej.)

 - dotyk ----- miękkie, duże, liście ----- sałata

 - słuch ----- głuchy dźwięk, puste w środku, coś lekko grzechoce w środku ----- papryka

 - węch ----- zapach dymu, wędzenia, czosnku ----- kiełbasa

 - smak ----- soczysty, z pestkami, kwaśny ----- pomidor

 - wzrok ----- wydłużony, lśniący, popękany, jasno brązowy,wypieczony, apetyczny ----- chleb

3. Grupowanie (na cztery tace) opakowanych w folię produktów.

Prowadzący zaprasza po dwóch reprezentantów z klasy II i III, i poleca im poukładać na czterech tacach produkty znajdujące się w koszu. Na każdej z tac muszą być inne produkty. Pozostawiamy dzieciom swobodę działania. Mogą kierować się np

- barwą

- smakiem

- pochodzeniem ( objaśniają  pojęcia "pochodzenie roślinne", "pochodzenie zwierzęce")

- terminem ważności ( objaśniają pojęcie "termin przydatności do spożycia")

- wartością odżywczą ( *artykuły zbożowe, *mięso, nabiał, ryby,

*warzywa i owoce, *tłuszcze)

Do każdej z klasyfikacji zapraszamy innych uczniów

W tym czasie dzieci z klas „O” i I otrzymują malowanki z grupami żywności.

4. Rozwiązywanie w grupach łamigłówki Uczniowie z klasy II i III w zespołach czteroosobowych rozwiązują otrzymaną na kartkach łamigłówką wpisując brakujące litery. Odczytując kolejne litery odnajdują ukryte hasło.

C_KIER  _OGAL  _GÓREK  KAS_A

_LEKO  M_SŁO  W_NOGRON  _YTRYNA

MIĘS_  ŚMIETA_A  J_BŁKO  BU_YŃ

K_EŁBASA  S_R  _WARÓG  RYB_ 

Hasło: UROZMAICONA DIETA 

Prowadzący zaprasza chętnego ucznia do wyjaśnienie pojęcia.

Dzieci z klas „O” i I mogą w tym czasie kolorować malowanki (jak w zadaniu poprzednim).

5.Pogadanka na temat zdrowego odżywiania się .

Prowadzący nauczyciel informuje zebranych o roli pieczywa

gruboziarnistego, warzyw owoców nabiału i ryb; szkodliwość słodyczy, konieczność obecności w codziennym jadłospisie produktów ze wszystkich grup,...

6. Zabawa "Co jesz". 

Nauczyciel prowadzący zaprasza chętne dzieci do rozpoznawanie po smaku produktów żywnościowych. Uczniowie z klasy II i III starają się określić z jakiej grupy brak produktów w koreczku.

_ biały ser, masło, ogórek, pieprz --------- brak artykułów zbożowych

_ bułka, masło, pomidor, sól --------- mięsa, nabiału, ryb

_ chleb, żółty ser, szczypior ---------- tłuszczu

_ chleb, jajko, kiełbasa, masło ---------- warzyw, owoców

III Zakończenie:

W celu zachęcenia dzieci do spożywania warzyw, owoców i różnych gatunków pieczywa dokonujemy degustacji surówek: 

- z białej kapusty z jabłkiem, marchewką i śmietaną;

- z czerwonej kapusty z jabłkiem i śmietaną;

- z rzepy z jabłkiem i śmietaną;

- z pomidora , papryki, sałaty zielonej, rzodkiewki, ogórka kiszonego i oliwką z oliwek.

i różnych gruboziarnistych gatunków chleba oraz warzyw i owoców. 

Do degustacji zapraszamy wszystkie dzieci. 

Uwaga!

Do podawania degustowanych potraw (jednorazowe talerzyki i widelce) .
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Scenariusz zajęć

Temat: "Zdrowe odżywianie"

Czas trwania: 40 min

Ilość osób: 15

Wiek: I -  III

Cel ogólny: Przekazywanie wiedzy o zdrowym stylu życia 
Cele  szczegółowe: wychowanek potrafi:

- Zrozumieć znaczenie racjonalnego żywienia i jego roli dla zdrowia.                                                                                         -  Kształtować czynną postawę wobec zdrowia. 
- Wypowiadać się pełnymi zdaniami
- Rozumie konieczność spożywania owoców, warzyw i   nabiału
- Rozróżniać żywność zdrową i niezdrową
- Kształtować sprawności manualne
 
Formy pracy: praca z całą grupą zespołowa i indywidualna 

Metody: słowna, oglądowa , słuchowa, aktywności własnej

Środki dydaktyczne: ilustracje, wyrazy do globalnego czytania, owoce, warzywa, nabiał, słodycze, koła hula-hop zielone i czerwone, płyta CD z "Piosenką wesołej kapusty"

Przebieg zajęcia:
 
1. Rozmowa na temat potrzeby zdrowego odżywiania się, m.in.:
- Co powinniśmy jeść aby być zdrowi
- Dlaczego trzeba jeść dużo owoców i warzyw
- Co można przyrządzić z owoców i warzyw
- Jakie inne produkty wpływają korzystnie na nasze zdrowie
- Dlaczego powinniśmy jeść również produkty mleczne
2. Wypowiedzi dzieci na temat szkodliwości spożywania nadmiernej ilości słodyczy - niezdrowe dla zębów, kości i całego organizmu
3.Zabawa ruchowa
- wstaną te dzieci, które zjadły dziś śniadanie i podskoczą 3 razy;
- wstaną te dzieci, które jedzą owoce na II śniadanie i zrobią 3 przysiady;
- klasną przed sobą te dzieci, które lubią warzywa;
- klasną nad głową te dzieci, które lubią pić wodę mineralną,
- narysują nogą 3 kółka te dzieci, które lubią pić mleko. 
4. Dzielenie na zbiory - "zdrowe-niezdrowe" " dzieci segregują różne produkty znajdujące się na stoliku ze względu na wpływ na zdrowie;
- do zielonego koła produkty zdrowe (Jabłko, banan, brzoskwinia, winogrona, kapusta, marchewka, mleko, ser, jogurt sok owocowy)
- do czerwonego - niezdrowe (czekolada, lizak, chipsy, coca-cola, wafelki,
ciastka, baton czekoladowy, cukierki)
Uzasadnienie swojego wyboru-konieczność jedzenia owoców, warzyw i nabiału, aby być zdrowym i silnym oraz ograniczenie spożywania niektórych produktów (słodyczy, chipsów) ponieważ w nadmiernej ilości powodują ból brzucha, psucie się zębów, złą kondycję fizyczną.
5. Wspólne śpiewanie "Piosenki wesołej kapusty", zabawa przy piosence
6. Analiza słuchowa wyrazów, wyszukiwanie wyrazów na podaną głoskę
7. Rysowanie na temat .Jestem zdrowy bo jem to co zdrowe"
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Scenariusz zajęć

Temat: "Powiedz mi, co jesz, a powiem ci, kim jesteś"

Czas trwania: 45 min

Ilość osób: 15

Wiek: IV - VI

Cel ogólny: Poznanie zasad zdrowego stylu życia

Cele szczegółowe: wychowanek potrafi: 

· przedstawić zasady zdrowego odżywiania i zachęcić innych do kulinarnych eksperymentów, które mogą spowodować wprowadzenie zdrowych potraw do rodzinnego jadłospisu,

·  rozumie konieczność prawidłowego odżywiania się, estetycznego podawania i 
spożywania posiłków,

· potrafi wymienić produkty zawierające składniki odżywcze,

· umie wskazać produkty, które należy spożywać w ciągu dnia,

· zna różnorodność pokarmów, 

· umie odczytywać zapisy na etykietach produktów spożywczych. 

Metody: 
- podające: pogadanka, problemowe, 
- aktywizujące: krzyżówka, burza mózgów, 
- praktyczne: degustacja deserów. 

Formy pracy:

●grupowa,

●zespołowa,

●indywidualna.

Środki dydaktyczne: wycinki reklam produktów spożywczych z prasy, folderów reklamowych, krzyżówka dla każdego ucznia, emblematy - jabłek, śliwek, gruszek i wiśni, czasopismo EKOŚWIAT nr 4/2003 - tyle egzemplarzy, ile grup, deser dla wszystkich (przygotowany przez rodziców), produkty żywnościowe, np. ze sklepiku szkolnego: guma do żucia, napój w kartonie, chipsy, dżem, obrusy na stoliki. 

Przebieg zajęcia.

I Wprowadzenie 
1. Czynności organizacyjno - porządkowe. 
2. Uczniowie przeglądają wycinki prasowe z reklamami różnych pokarmów. Nauczyciel prosi, by zwrócili uwagę na to, czy reklamowane pokarmy należą do "zdrowych pokarmów", czy w większości są to sztuczne, "zaśmiecające" tylko żołądek, a nie dostarczające niezbędnych wartościowych składników pokarmowych produkty, które są pięknie tylko opakowane. Uczniowie krótko dzielą się wrażeniami po obejrzeniu reklam. 
3. Burza mózgów - nauczyciel zadaje pytanie "Co jemy i do jakiego jedzenia jesteśmy namawiani?" Uczniowie wymieniają potrawy i produkty zjadane najczęściej przez ich rodziny. Nauczyciel zwraca uwagę na to, że i dzieci i dorośli, ulegając reklamie, modzie, wygodzie, spożywają coraz więcej chipsów, cukierków, hamburgerów, coca-coli i podobnym "pseudopokarmów". 
 

II Realizacja 
1. Rozdanie kartek z krzyżówkami. Uczniowie samodzielnie rozwiązują krzyżówkę. 
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1/ Są 2 główne racjonalnego odżywiania się (zasady). 2/ Bez niej nie ma życia (woda). 3/ Zawierają dużo witamin (warzywa). 4/ Niszczony przez freony (ozon). 5/ Choroba dzieci spowodowana niedoborem witaminy D (krzywica). 6/ Najmniej obfity posiłek (kolacja). 7/ Zapewnienie pokarmu komórce (odżywianie). 8/ "Ze starego nowe" (recykling). 9/ Np.: A, B, C, D, PP (witaminy). 10/ Niezbędny do oddychania (tlen). 11/ Uodparniają nas na choroby ( szczepionki). 12/ Rodzaj pokarmu ze względu na pochodzenie (roślinny). 13/ Nocny motyl (ćma). 

2. Odczytanie haseł z krzyżówki i hasła głównego - zdrowa żywność. Zdefiniowanie przez uczniów pojęcia "zdrowa żywność", nauczyciel pomaga i naprowadza. 
3. Praca w grupach (podział według wylosowanych emblematów owoców) - uczniowie na podstawie własnego doświadczenia podają zasady zdrowego żywienia oraz przykłady zdrowych potraw. Liderzy zespołów przedstawiają pracę grupy. Klasa pod kierunkiem nauczyciela nagradza brawami najlepsze pomysły. 
4. Praca w tych samych grupach - uczniowie określają zasady, którymi należy kierować się przy zakupach produktów żywnościowych. Uczniowie odczytują swe pomysły, nauczyciel zapisuje te zasady na tablicy, np.: 1/ unikać kupowania tanich produktów nieznanego producenta, 2/ unikać kupowania produktów przesadnie opakowanych , 3/ unikać kupowania produktów przetworzonych, oferowanych na bazarach, 4/ sprawdzić datę produkcji i datę przydatności do spożycia, 5/ nie kupować żywności sztucznie barwionej, słodzonej, konserwowanej. 
5. Praca w grupach - każdy zespół otrzymuje produkt żywnościowy ( guma do żucia -             I zespół, napój w kartonie - II, chipsy - III, dżem - IV). Zadaniem uczniów jest rozszyfrowanie opakowań (odczytanie daty przydatności do spożycia, składu produktu..): 
- uczniowie przedstawiają wyniki swej pracy, próbują wyjaśnić, co oznacza litera E i trzy cyfry, które pojawiają się na niektórych produktach; 
- nauczyciel informuje: niektóre dodatki do żywności mogą poprawić jej wygląd, smak. zmienić kolor, konsystencję, zapach, przedłużyć trwałość. Innymi słowy: oszukać węch.      W 1989r. w krajach EWG wprowadzono oznaczenie szyfrowe dodatków syntetycznych do żywności. W składzie podanym na opakowaniu coraz częściej także i na polskich produktach znajduje się informacja składająca się z litery E i trzech cyfr. 
- nauczyciel przedstawia uczniom(rozdaje czasopisma grupom) wykaz niektórych dodatków do produktów spożywanych, sygnalizowanych na opakowaniach produktów żywnościowych wg czasopisma EKOŚWIAT nr 4/2003 - artykuł "Powtórka z E" (załącznik) (wywieszenie artykułu na tablicy, by chętni uczniowie mogli z niego korzystać po zajęciach) 

III Zakończenie 
1. Zabawa w odgadywanie ról. Dwóch uczniów (wcześniej przygotowanych przez nauczyciela ) odgrywa role przed klasą. Jeden uczeń - to zdrowo odżywiający się chłopiec, drugi - to chłopiec kochający słodycze i szybkie jedzenie. Każdy przedstawia argumenty "za" własnymi preferencjami kulinarnymi, uwzględniając aspekty zdrowotne, środowiskowe           i moralne oraz argumenty "przeciw". Chętni uczniowie mogą podpowiadać argumenty. Zabawa ma na celu poznać różne sposoby żywieniowe oraz rozwinąć umiejętność prowadzenia dyskusji, szukania argumentów dla swej tezy. 
2. Degustacja - uczniowie szybko ustawiają ławki w duży stół, nakrywają go obrusem              i spożywają deser przygotowany przez rodziców (2 chętne mamy podczas zajęć przygotowują w kuchni szkolnej deser, np.: owoce - banany, mandarynki, jabłka, kiwi... z bitą śmietaną        i wiórkami czekolady pełnomlecznej). Może też być degustacja owoców przyniesionych         i umytych przez uczniów. 
3. Słowna ocena pracy uczniów na zajęciach. 
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Scenariusz zajęć

Temat: Piknik klasowy, czyli co i jak jeść.

Czas trwania: 45 min

Ilość osób: 12

Wiek: IV - VI

Cel ogólny: Poznanie zasad zdrowego stylu życia.

Cele szczegółowe: wychowanek potrafi:

- Wskazać substancje dodatkowe w żywności,

- Określić zasady bezpiecznego przechowywania żywności,

- Wyjaśnić na czym polega właściwe przygotowanie produktów spożywczych do konsumpcji,

- Zdefiniować pojęcie „zdrowa żywność”.

- Wskazać ( wybiera ) najzdrowsze produkty spożywcze,

- Umie poprawnie nakryć stół do posiłku,

- Właściwie zachować się przy stole ( zgodnie z zasadami savoir-vivru ).

Forma pracy: indywidualna i grupowa, 

Metody: burza mózgów, pogadanka, ćwiczenia, obserwacja pośrednia, scenki rodzajowe.

Środki dydaktyczne: produkty umożliwiające przygotowanie II śniadania np. pieczywo, ser żółty,wędlina, masło, pomidor, ogórek, soki, etykiety różnych produktów spożywczych, książki kucharskie, podręczniki, sztućce, talerze, kubki, obrus, kwiaty, magnetofon, kaseta     z nagranymi głosami ptaków, materiały ksero zawierające symbole substancji dodawanych do składników spożywczych, zdjęcia i ilustracje ładnie i poprawnie nakrytych stołów, plansze

przedstawiające środki zanieczyszczające żywność.

Przebieg zajęć:

Planowanie i przygotowanie:

1. Uczniowie otrzymują polecenie gromadzenia etykiet i opakowań różnych produktów

spożywczych.

2. Uczniowie przynoszą produkty umożliwiające przygotowanie II śniadania oraz zdjęcia         

i lustracje ładnie nakrytych stołów.

3. Nauczyciel przygotowuje karty pracy ucznia.

Przeprowadzenie:

1. Substancje zanieczyszczające żywność i powodujące obniżenie jej jakości.

Na podstawie zgromadzonych plansz uczniowie wymieniają substancje zanieczyszczające

żywność i powodujące obniżenie jej jakości. Zadanie 1.

2. W oparciu o wysunięte spostrzeżenia uczniowie podejmują próbę wyjaśnienia pojęcia „zdrowa żywność”. Zadanie 2.

3. W oparciu o pogadankę uczniowie ustalają kolejne czynności, jakie należy wykonać od

momentu zakupu produktów spożywczych do momentu przyrządzenia z nich posiłku. Zadanie 3 i 4.

4. Podział klasy na czteroosobowe grupy.

Uczniowie na podstawie zgromadzonych etykiet analizują skład wybranych produktów.

Zwracają szczególną uwagę na zawartość substancji dodatkowych ( konserwanty, sztuczne

barwniki i aromaty ) oraz termin przydatności do spożycia. Wykonują ćwiczenie 5.

5. Uczniowie opracowują zasady dotyczące sposobów bezpiecznego przechowywania żywności.

Dzielą się spostrzeżeniami jak w ich domach przechowywania jest żywność. Zadanie 6.

6. Czy poradzę sobie z przygotowaniem II śniadania? Ze zgromadzonych produktów uczniowie przygotowują posiłek. Zwracają szczególną uwagę na zasady zachowania higieny.

7. Po obejrzeniu zdjęć i ilustracji ładnie nakrytych stołów uczniowie poprawnie nakrywają stół do posiłku. Podczas II śniadania słuchamy muzyki z kasety magnetofonowej. Zadanie 7.

Podsumowanie:

Uczniowie przedstawiają scenki rodzajowe obrazujące zasady właściwego zachowania się przy stole. Zadanie 8.

Karta pracy ucznia

Zadanie 1. Wymień cztery substancje zanieczyszczające żywność.

................................................................................................................................................................

Zadanie 2. Napisz, co rozumiesz pod pojęciem zdrowa żywność.

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

Zadanie 3. Na co należy zwracać uwagę przy zakupie produktów spożywczych?

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

Zadanie 4. Wymień czynności, które należy wykonać przed przystąpieniem do

przygotowywania posiłku.

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

Ćwiczenie 5. Na opakowaniu produktu spożywczego podkreśl substancje dodatkowe.

Zadanie 6. Jak zabezpieczyć pokarm przed zepsuciem?

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

Zadanie 7. Nakryj stół dla czterech osób.

Zadanie 8. Jak zachowasz się przy stole, aby można było nazwać Cię dobrze wychowanym

dzieckiem?

..............................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................

Materiały dla nauczyciela

1. Nawozy sztuczne, środki chwastobójcze, pyły i dymy z fabryk, antybiotyki.

2. „Zdrowa żywność” nie zawiera środków chemicznych i substancji dodatkowych ( barwniki,

konserwanty ).

3. Termin przydatności do spożycia, jakość towaru, pochodzenie, producenta.

4. Sprawdzenie jakości produktu spożywczego, umycie rąk, umycie owoców i warzyw, wszystkie

 czynności należy wykonywać czystymi narzędziami i w czystej kuchni

5..

6.Konserwujemy, suszymy, pasteryzujemy, zamrażamy, przechowujemy w lodówkach.

7.

8. Siadam na wskazanym miejscu, prawidłowo posługuję się sztućcami, jem powoli i cicho,

pierwszy nie wstaję od stołu.
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ATYWNOŚĆ FIZYCZNA

Scenariusz zajęć

Temat: Zestaw ćwiczeń i zabaw ruchowych na podstawie metody „Ruchu Rozwijającego             
Weroniki Sherborne – „W cyrku”.

Czas trwania: 30 min

Ilość osób: 15

Wiek: I – III

Cel ogólny: Integracja dzieci poprzez różne formy wspólnych ćwiczeń

Cele szczegółowe: wychowanek potrafi:

- Rozwijać poczucie bezpieczeństwa i zaufania do współćwiczących

- Nawiązać kontakt emocjonalny z partnerem.

- Kształtować koncentracje uwagi

Materiały dydaktyczne: koce, materace, muzyka relaksacyjna

Metody: praktycznego działania, indywidualizacji,

Formy pracy : indywidualna i zbiorowa

II. PRZEBIEG ZAJĘĆ

1. Powitanie.

Uczestnicy zajęć, siedząc w kręgu, witają się „iskierka”.

Następnie prowadzący wymienia różne części ciała, którymi dzieci nawzajem się

witają np.: Teraz witamy się wszyscy naszymi plecami, łokciami, kolanami,czołami, itd.

2. Schemat ciała.

Wyczuwanie twarzy – „Zabawne miny”

Wyczuwanie kończyn – „Clown” – chodzenie i bieganie na tzw. sztywnychnogach , miękkich nogach oraz w inny sposób zaproponowany przez uczestników.

3. Ćwiczenia oparte na relacji „z”.

„Wejście na cyrkowa arenę” – kilku uczestników klęczy jeden przy drugim ,tworzy tunel, pod którym pozostali czołgają się.

„Akrobaci” - partner aktywny wykonuje klęk podparty, zaś partner bierny kładziesię na jego plecach poddając się rytmicznemu kołysaniu. Zmiana ról

4. Ćwiczenia relaksacyjne- masaż w parach.

Jedno dziecko z pary leży na brzuchu, na materacu. Drugie wykonuje koledzemasaż według instrukcji nauczyciela. Potem zmiana ról.

„ Na arenie”

W pewnym cyrku z samego rana, trwały przygotowania do występów. Wszedł panna arenę     i powiedział, „trzeba się wziąć za porządki”.

Najpierw pograbię arenę (_,_,_), teraz ja przekopie (szczypanki). Wydaje misię, że trzeba ja także zrosić woda (delikatne stukanie palcami po całych plecach).

Teraz możemy zaczynać przedstawienie: pierwsze na arenę cyrkowaweszły słonie(mocniejsze, wolne oklepywanie), potem wbiegły konie (szybsze, delikatniejsze

oklepywanie), tuż za nimi kangury (rytmiczne, oburęczne szczypanki), potempowoli wpełzły węże (powolne wicie brzegiem dłoni po plecach), kolejnopapugi, które tylko trzepotały         w górze skrzydłami (głaskanie) a na koniec wystąpiłClown, który fikał koziołki.(ugniatanie pięścią).Po występach przyszedł dozorca, który zamiótł cała arenę (delikatne głaskanie)

i zrosił ja woda (delikatne stukanie opuszkami palców).

5. Ćwiczenia oparte na relacji „przeciwko”.

„Siłacze”- partnerzy obejmują się , a następnie próbują wyzwolić z uścisku.

„Słoń” - partner „bierny” kładzie się w poprzek ciała partnera „aktywnego”, który próbuje wyczołgać się spod kolegi.

„Armata” - jeden partner siedzi oparty o ścianę , nogi ugięte w kolanach, drugi naprzeciwko w ten sam sposób, z nogami przylegającymi do kolegi. Na sygnał pary jednocześnie prostują nogi , partner „bierny” odbija się od partnera„aktywnego” i ślizga się po podłodze.

6. Ćwiczenia oparte na relacji „razem”

„Trampolina” – grupa trzyma brzegi koca, na którym leży jedna osoba .Delikatne kołyszecie   i podrzucanie.

„Huśtawka” - czterech ćwiczących ustawia się w szeregu w klęku podpartym,piąta kładzie się na ich plecach. Klęczący kołyszą się rytmicznie do przodu i tyłu

7. Ćwiczenie relaksacyjne –dzieci leża swobodnie na materacach z zamkniętymi oczami, głęboko oddychając.

8.Pożegnanie.
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Scenariusz zajęć

 Temat: Gry i zabawy  sportowe w ogrodzie.

Czas trwania: 60 min

Ilość osób: 15

Wiek: I - III

Cel ogólny:  Nabywanie pozytywnych wzorców spędzania wolnego czasu.

Cele szczegółowe: wychowanek potrafi:

poznać walory przebywania na świeżym powietrzu, oswoić się z nowymi sytuacjami i otoczeniem, zawierać nowe znajomości, współdziałać podczas gier i zabaw wyzwalając ducha rywalizacji.

Metody: stawianie wymagań, współzawodnictwo, inspirowanie do podejmowania działań prozdrowotnych

Formy: indywidualna, grupowa                                                                                  

Przybory: 2 patyczki, 4 obręcze, woreczki, ławeczka, 2 piłki, 2 koce, szare koperty, klamerki.

Przebieg:

1. Zawody i gry sportowe.

2. Pieczenie kiełbasek, picie napojów.

3. Spędzenie wolnego czasu na placu zabaw i w piaskownicy.

ZAWODY I GRY SPORTOWE.

l. „Kto dalej rzuci ?". Dwie drużyny stoją na linii startu. Na hasło: „Teraz rzuć!". Odpowiedni przedstawiciele obu grup rzucają przed siebie drewnianymi patyczkami. Kto dalej rzucił otrzymywał nagrodę.

2. „Kto więcej przeskoczy ”. Na trawie leżą cztery laski stanowiąc cztery stanowiska startowe. Na hasło : „Zaczynamy!" wybrane dzieci przeskakują nad laską do przodu i w tył przez okres 30 sekund. Wygrywa ten, kto oddał więcej skoków.

3. „ Dokładne lądowanie”. Na ławkę ustawioną przed dwiema drużynami wchodzą pojedynczo przedstawiciele obu grup. Ich zadaniem jest wskoczyć do jednej z dwóch obręczy. Wygrywa to dziecko, które oddało celny skok.

4. „ Wyborowy strzelec ". Zadaniem drużyn jest oddanie celnych strzałów szmacianymi woreczkami do zwisających piłek umocowanych u gałęzi. Wygrywa ta drużyna, która odda więcej celnych strzałów.

5. „ Rzut woreczkiem”. Zawodnicy obu grup stoją odwróceni tyłem do ustawionej za ich plecami obręczy. Trzymając w ręce woreczek oddają strzał, rzucając przez przeciwległe ramię tak, aby trafić do obręczy.

6. „ Slalom między drzewami”. Każda z drużyn z osobna, przebiega slalomem wyznaczoną wcześniej przez prowadzącą trasę. Wygrywa ta grupa, której sumaryczny czas przebiegu będzie krótszy.

7. „ Rzut do niespodzianki”. W szarych kopertach zawieszonych na tasiemce (przy pomocy klamerek), znajdują się owoce -niespodzianki. Dzieci zdobywają niespodziankę celnie trafiając piłką w kopertę.

8. „ Kaczy wyścig”. Drużyny przebiegają wyznaczoną trasę w przysiadzie, trzymając się za kostki. Wygrywa ta drużyna, która pierwsza ukończyła wyścig.

9. „ Tor przeszkód”. Zadania : 1. Przeskoczyć przez koc ( rów ) . 2. Dotknąć z wyskoku opadającą gałąź . 3 . Czołgać się 5 metrów ( po kocu ). 4. Przeskakiwać obunóż nad ławeczką .

10. „ Wyścig kretów”. . Drużyny ustawione w równych szeregach . Odstępy między dziećmi na długość ramion, nogi w szerokim rozkroku . Ostatnia osoba przechodzi pomiędzy nogami tworzącymi tunel i ustawia się jako pierwsza na początku rzędu. Wygrywa ten rząd , którego pierwszy zawodnik powtórnie stanie na początku rzędu.

11. „ Poszukiwacze skarbu". Skarbem jest piłka, która została wcześniej ukryta, tak, by jej odnalezienie stanowiło pewną trudność. Zdobywca skarbu częstuje dzieci obu grup słodyczami. 
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Scenariusz zajęcia


Temat zajęć: Aktywność fizyczna  dobrem dla zdrowia 

Czas trwania: 1h

Ilość osób: 15

Wiek: IV - VI 


Cel ogólny: Uświadomienie uczniom zależności między aktywnością fizyczną a zdrowiem człowieka.


Cele szczegółowe: wychowanek potrafi:  

· Rozumie, że ruch jest konieczny dla zdrowia, -

· Ubierać się stosownie do pogody, -

· Rozumie pojęcie wypoczynku czynnego i dostrzega jego zalety, 

· Zapoznać się z  zasadami bezpieczeństwa podczas organizowania gier i zabaw sportowych,

·  Dostrzegać związek między określonym zachowaniem człowieka, a jego zdrowiem fizycznym. 

Metody: 

· metoda aktywizująca: rozmowa dydaktyczna 

· metoda aktywizująca: drama 

· metoda aktywizująca: "Sygnalizacja świetlna" 

· metoda aktywizująca: "Dywanik pomysłów" 

· pokaz 

· praktycznej działalności 

Formy: 

· zbiorowa 

· grupowa zróżnicowana 

· indywidualna zróżnicowana 

Pomoce dydaktyczne: 

Zróżnicowane karty pracy dostosowane do wieku dziecka oraz jego możliwości, test, ilustracje, magnetofon, karteczki samoprzylepne, pióra do pisania, czerwone, żółte, zielone koła, różne części garderoby, medale-nagrody. 

Przebieg zajęć: 

I. 

1. Przypomnienie wiadomości z poprzednich zajęć, jako wprowadzenie do tematu: 

· Co trzeba robić, żeby być zdrowym? 
(Na podstawie wypowiedzi dzieci uzupełnianie rozpoczętych zdań) 
Myje ręce przed… i po wyjściu z…. 
Myję zęby po…. 
Je dużo… i…. 

2. Podanie tematów, celów, przedstawienie przebiegu zajęć oraz kryteriów oceniania. 
(Ułożenie hasła) Dba o swoją sprawność fizyczną.

II. 

1. Rozmowa dydaktyczna: 

(Wyjaśnienie przez dzieci pojęcia "sprawność fizyczna" oraz sformułowanie 
odpowiedzi na pytania 
"Jaki jest wpływ aktywności fizycznej na zdrowie człowieka ?" 
"Jak uczeń może dbać o swoją sprawność fizyczną ?" 
Gimnastykuje się. Bawi się w zabawy ruchowe. Uprawia sport. 

2. Odpowiedź na pytanie: 

Jak nazywamy te wyrazy (tą część mowy)? 

3. Wypowiedzi dzieci nt. przedstawionych ilustracji. 

Czym zajmują się dzieci na ilustracjach na tej planszy? 
Jak nazywamy ten rodzaj wypoczynku? 
Jak sądzicie, skąd wzięła się nazwa "wypoczynek czynny"? 
Co robią dzieci ten rodzaj wypoczynku? 
Dlaczego? 
Wybór ilustracji przedstawiających wypoczynek czynny. 
Który rodzaj wypoczynku jest korzystniejszy dla naszego zdrowia? 
Dlaczego? 
Dlaczego należy uprawiać sport, ćwiczyć na świeżym powietrzu? 
Co dzieje się z naszym ciałem, gdy częściej wypoczywamy biernie, jak na tej ilustracji?

(Nasze mięśnie podtrzymujące są słabe, nie utrzymują kręgosłupa w prawidłowej pozycji następuje skrzywienie kręgosłupa. 
Oprócz tego, że brzydko wyglądamy, to później zaczyna on nas boleć. 
Praca przy stoliku w prawidłowej pozycji ciała jest bardzo ważna). 
Pokaz prawidłowej pozycji podczas pracy przy stoliku. 
(Jeśli jesteśmy zmuszeni dłużej pracować przy stoliku warto zrobić sobie przerwę, wstać i trochę poćwiczyć, pobawić się w jakąś zabawę ruchową, lub przynajmniej wykonać ćwiczenia rozciągające nasze mięśnie podtrzymujące kręgosłup). 

4. Wypisywanie przykładów wypoczynku czynnego na świeżym powietrzu podczas słonecznej pogody. 
(Włączenie kasety magnetofonowej odtwarzającej odgłosy przyrody). 
Wychowawca wprowadza w nastrój wiosenny mówiąc: Mamy wiosnę. 
Zamknijcie oczy i wyobraźcie sobie, że jesteście teraz na zielonej trawie, słoneczko 
świeci, jest przyjemnie ciepło, śpiewają ptaszki. 
Bawicie się w swoje ulubione zabawy i gry. 
Co robiliście? (wypowiedzi dzieci) 

5. Wypisywanie przykładów stosowania wypoczynku czynnego podczas deszczowej pogody. 

6. Przerwa śródlekcyjna: 

Nikt z was nie wspomniał o tańcu, a jest to forma wypoczynku czynnego, która doskonale gimnastykuje nasze ciało, relaksuje nas i co najważniejsze można tańczyć niezależnie od panującej pogody na dworze. 

Taniec z przytupywaniem do utworu "Gawot" 
Powrót do ławek "Kto pierwszy ładnie usiądzie do stolików ?" 

7. Wybór części garderoby podczas słonecznej pogody (I gr.) oraz pogody deszczowej (II gr.) 

Próba odpowiedzi na pytanie: 
W jaki sposób należy się ubrać, gdy wybieramy się na długi, daleki spacer lub 
Jedziemy na wycieczkę, nie jest ciepło, ale później ma być cieplej. 
(" Na cebulkę") 

8. Ustosunkowanie się dzieci do czytanych przez wychowawcę twierdzeń: 

· Podczas zabaw i gier z przyjaciółmi należy przestrzegać obowiązujących reguł 

· Nie wolno organizować gier i zabaw w pobliżu ulicy i innych miejsc niebezpiecznych

· Trzeba uważać na znaki drogowe 

· Należy rozmawiać z osobami nieznajomymi 

· Nie należy mówić rodzicom gdzie spędzamy wolny czas i z kim 

· Nie należy wpuszczać do domu obcych, gdy nie ma nikogo w domu 

· Warto znać numery telefonów alarmowych 

(sygnalizacja świetlna) 

9. Drama: 

"Wiosenna fotografia" 

· przedstawienie propozycji zabaw ruchowych na dworze (I gr.) 

· przedstawienie propozycji wypoczynku czynnego w parku (II gr.) 

Wypowiedzi dzieci. 

10. Wypełnianie kart pracy. 

III. 

1. Podsumowanie wiadomości (rozwiązanie testu). 

1. Spędzam jak najwięcej czasu na świeżym powietrzu. 

2. Wiem, że ruch jest dobry dla mojego zdrowia. 

3. Chętnie uprawiam różne sporty. 

4. Najczęściej wybieram zabawy, które ćwiczą moją sprawność fizyczną. 

5. Podczas zabaw z przyjaciółmi łamię wszelkie reguły żeby wygrać. 

KARTA PRACY 

Polecenie 1. 

Podkreśl czynności, które są najkorzystniejsze dla zdrowia. 

Oglądanie telewizji, jazda na rowerze, gra w piłkę, berek, czytanie książki, zabawa na świeżym powietrzu, wycieczka za miasto, gra na komputerze, spacer, leżenie, pływanie, leniuchowanie 

Polecenie 2. 

Ułóż zdanie i napisz je. 

Stosownie do Ubieram się pogody. 
… 

Polecenie 3 . 

Przeczytaj zdania. Otocz pętlą odpowiedź TAK lub NIE. 

1. Spędzam jak najwięcej czasu na świeżym powietrzu. 

TAK NIE 

2. Wiem, że ruch jest dobry dla mojego zdrowia. 

TAK NIE 

3. Chętnie uprawiam różne sporty. 

TAK NIE 

4. Najczęściej wybieram zabawy, które ćwiczą moją sprawność fizyczna. 

TAK NIE 

5. Podczas zabaw przestrzegam zasad bezpieczeństwa 

TAK NIE 

6. Nie bawię się w pobliżu jezdni. 

TAK NIE 

7. Podczas spacerów uważam na znaki drogowe. 

TAK NIE 

8. Ubieram się stosownie do pogody. 

TAK NIE 

9. Dbam o prawidłową postawę ciała. 

TAK NIE 

Policz: 
* ile masz odpowiedzi TAK… 
* ile masz odpowiedzi NIE… 

Przewaga odpowiedzi TAK 

Wiesz jak należy dbać o zdrowie i bezpieczeństwo. Dostrzegasz zalety wypoczynku czynnego. 
Brawo! Tak trzymaj! 

Przewaga odpowiedzi NIE 

Zmień swoje zwyczaje! Pamiętaj, że zdrowie i Twoje bezpieczeństwo zależy od Ciebie! Masz szansę na poprawę! Głowa do góry!
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Scenariusz zajęcia

Temat: W zdrowym ciele, zdrowy duch.

Czas trwania: 50 min

Ilość osób: 15

Wiek: IV - VI

Cel główny: - Uświadomienie uczniom zależności między prawidłowym   odżywianiem i aktywnością fizyczną, a zdrowiem człowieka. 

Cele szczegółowe: wychowanek potrafi:
- Zdefiniować pojęcie „zdrowie” 
- Rozumie znaczenie aktywności ruchowej 
- Wskazać zasady prawidłowego i zdrowego żywienia 
- Wymienić metody oceny wagi ciała - BMI
- Rozumie odpowiedzialność za własne zdrowie 

Metody: pogadanka, metoda „słoneczka”, rozmowa 
z uczniami, „burza mózgów”, prezentacja, mini wykład, dyskusja,
Formy: praca w grupach i indywidualna

Środki dydaktyczne: materiał przygotowany przez nauczyciela, mazaki, arkusze papieru, ankiety

Przebieg zajęcia:

1.Podanie przez nauczyciela tematu i problematyki zajęć.
2.Zabawa w skojarzenia - każdy uczestnik zajęć podaje jedno słowo, które kojarzy mu się      z pojęciem „zdrowie”. 
Krótka pogadanka na temat zdrowia: wyjaśnienie pojęcia „zdrowie”, omówienie jego aspektów (zdrowie fizyczne, psychiczne, społeczne) oraz jego znaczenie w życiu człowieka.
3.Podział klasy na 4 grupy, rozdanie arkuszy 
i flamastrów. Każda grupa rozpisuje metodą „słoneczka” hasło: ZDROWY STYL ŻYCIA
Po wykonaniu zadania następuje prezentacja prac poszczególnych grup.
Nauczyciel wspólnie z klasą na podstawie treści zawartych w pracach uczniów grupuje odpowiedzi 
w kategorie: prawidłowe odżywianie, aktywność ruchowa, higiena osobista i otoczenia, wyeliminowanie uzależnień, hartowanie organizmu 
oraz radzenie sobie ze stresem i wyjaśnia, że zdrowy tryb życia obejmuje bardzo wiele elementów. Nauczyciel tłumaczy ponadto, dlaczego te elementy wpływają korzystnie na zdrowie.
Nauczyciel wspólnie z uczniami formułuje wnioski dotyczące zdrowego stylu życia. 
4.Rozmowa z uczniami na temat znaczenia aktywności ruchowej w życiu każdego człowieka. 
Nauczyciel prosi, aby każdy z uczniów zastanowił się, ile czasu w ciągu tygodnia przeznacza na odpoczynek bierny (np. granie na komputerze, oglądanie telewizji), a ile na odpoczynek aktywny.
5.Burza mózgów - nauczyciel prosi uczniów, aby wymienili znane im ZASADY ZDROWEGO ŻYWIENIA (odpowiedzi uczniów są zapisywane na tablicy)
Po wykonaniu zadania nauczyciel prezentuje uczniom DEKALOG ZDROWEGO ŻYWIENIA. Odpowiedzi uczniów na tablicy są porównywane z zasadami zawartymi 
w dekalogu.
6.Nauczyciel informuje uczniów co to jest BMI (Body Mass Index) i uczy ich jak należy go wyliczyć 
i odpowiednio zinterpretować.
Każdy z uczniów wylicza swój BMI (indeks wagi ciała) i odpowiednio interpretuje wynik oraz wyciąga wnioski na przyszłość. 
7.Podsumowanie zajęć:
Nauczyciel prosi uczniów, aby każdy z nich zastanowił się i odpowiedział sobie na następujące pytania:
-Czy mogę powiedzieć o sobie, że jestem zdrowym 
człowiekiem?
-Jakie działania podejmowałem do tej pory 
w zakresie dbania o zdrowie?
-Co mogę zrobić, aby poprawić swoje zdrowie? 
Ewaluacja (uzyskanie informacji zwrotnej od uczniów) – każdy z uczniów otrzymuje ankietę z pytaniami, na które krótko odpowiada.

MATERIAŁY DO REALIZACJI ZAJĘCIA : RECEPTA NA ZDROWIE
DEFINICJA ZDROWIA WHO
Zdrowie to stan pełnego dobrego samopoczucia fizycznego, psychicznego i socjalnego,          a więc stan w którym budowa i czynność wszystkich tkanek i narządów są nie tylko prawidłowe, ale zapewniają również wewnętrzną równowagę  i zdolność przystosowania do otaczających warunków - również społecznych. 
Wg WHO (z 1946 r.) „zdrowie” to nie tylko brak choroby czy ułomności, ale pełen dobrostan fizyczny, psychiczny i społeczny”.
Zatem jesteśmy zdrowi, gdy nie chorujemy, mamy właściwy stosunek do samego siebie, umiemy sobie radzić ze stresem i dobrze czujemy się wśród ludzi, którzy nas otaczają oraz     w środowisku, w którym żyjemy. 
Zdrowie ma bardzo istotny wpływ na nasz rozwój, dlatego troska o zdrowie jest sprawą najważniejszą w życiu każdego człowieka. Nasze zdrowie jest uzależnione od tego jaki tryb życia prowadzimy i jak o siebie dbamy. 
DEKALOG ZDROWEGO STYLU ŻYCIA
Jest to zestawienie 10 zasad, których znajomość 
i przestrzeganie może znacząco przyczynić się do wydłużenia i poprawienia jakości życia człowieka.
1.Wiedza o samym sobie
2.Utrzymywanie sił obronnych organizmu w stałej gotowości
3.Nie nadużywanie leków
4.Utrzymywanie wszechstronnej aktywności fizycznej
5.Prawidłowe odżywianie się
6.Hartowanie się
7.Rozwijanie umiejętności walki ze stresem
8.Wyeliminowanie nałogów
9.Życzliwość wobec innych
10.Zachowanie postawy copingowej
ZASADY ZDROWEGO ŻYWIENIA 
(Źródło: Instytut Żywności i Żywienia)
1.Dbaj o różnorodność spożywanych produktów. 
2.Strzeż się nadwagi i otyłości, bądź aktywny 
ruchowo. 
3.Produkty zbożowe powinny być dla Ciebie głównym źródłem kalorii. 
4.Spożywaj codziennie, co najmniej 2 duże szklanki chudego mleka. Mleko można zastąpić naturalnym jogurtem, kefirem, a częściowo także serem. 
5.Mięso spożywaj z umiarem 
6.Spożywaj codziennie dużo warzyw i owoców. 
7.Ograniczaj spożycie tłuszczów, w szczególności zwierzęcych, a także produktów zawierających cholesterol. 
8.Zachowaj umiar w spożyciu cukru i słodyczy. 
9.Ograniczaj spożycie soli. 
10.Unikaj alkoholu. 
METODA OCENY MASY CIAŁA - BMI
Metoda oceny wagi ciała osób dorosłych, jak i u dzieci jest to indeks wagi ciała (Body Mass Index - BMI), który wylicza się w następujący sposób: 
masa ciała [kg]
BMI = -----------------------
wysokość ² [m²]

Przyjmuje się, że zakres prawidłowej wagi wynosi 19-25 kg/m2. 
Ustalone są wartości graniczne tego wskaźnika dla dorosłych i starszej młodzieży. Jako kryterium nadwagi uważa się BMI = 25-29,9, a otyłości – BMI powyżej 30. 
ANKIETA dla uczniów:
- Na dzisiejszej lekcji dowiedziałem się, że ...
- Najbardziej zaciekawiło (zainteresowało) mnie ...
- Chciałbym się jeszcze dowiedzieć ..
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HIGIENA PSYCHICZNA






Scenariusz zajęć

Temat: Jak sobie radzić ze złością? 

Czas trwania: 45 minut

Ilość osób: 15

Wiek: I - III

Cel ogólny: uświadomienie dzieciom możliwości panowania nad swoimi emocjami, 

kształtowanie umiejętności rozładowania złości.

Cele szczegółowe: wychowanek potrafi:

· radzić sobie z napięciem pojawiających się w trudnych sytuacjach,

· umie nabierać właściwego dystansu do sytuacji stresujących,

· poznaje różne sposoby unikania stresu.

Metody pracy: praca z całą grupą. 

Forma zajęć: pogadanka wstępna, zabawa dydaktyczna, pokaz, wykonanie pracy technicznej. 

Pomoce: arkusz papieru A0, mąka, balony, lejek, miska, gazety, kredki, flamastry, sznurek, 

kartki A4, piłki do pingponga, rakietki, „zośki”-footbagi. 

Przebieg zajęć. 

I. Wprowadzenie.

1. Powitanie uczestników zajęć.

2. Zaproszenie dzieci do zajęcia miejsc w kręgu.

3. Zabawa integracyjna 

„Miejsce obok mnie jest puste zapraszam tu…”

Dzieci siedzą w kole, ciasno obok siebie. Tylko w jednym miejscu krąg jest przerwany.

Dziecko, które ma wolne miejsce obok siebie, zaczyna zabawę mówiąc: Po mojej prawej

stronie jest wolne miejsce, zapraszam na nie...(wymienia imię zaproszonego dziecka). Osoba

zaproszona siada obok osoby zapraszającej. Następnie zaprasza dziecko, które teraz ma wolne

miejsce obok siebie.

II. Realizacja tematu.

1. Wprowadzenie do tematu:

Oglądanie kolorowych ilustracji.

Prowadzący pokazuje ilustracje przedstawiające różnego rodzaju uczucia. Dzieci opisują

ilustracje. Następnie każde dziecko losuje karteczkę z nazwą uczucia i ma za zadanie twarzą

oraz postawą ciała zademonstrować daną emocję. Pozostali odgadują jej nazwę.

2. Krótka rozmowa o przejawach agresji w szkole. Wysłuchanie wypowiedzi dzieci na temat

uczuć jakie wzbudza stosowanie wobec nich przemocy fizycznej i psychicznej.

3. Zaproponowanie dzieciom, aby opowiedziały sytuacje, w których poczuły się

skrzywdzone.

Omówienie każdej z sytuacji.

Dzieci odpowiadają na pasujące do zdarzenia pytania, np.:

a. Czy zgłoszenie nauczycielowi, że ktoś mnie uderzył to skarżenie? 

b. Czy zgłoszenie nauczycielowi, że ktoś mnie przezywa to skarżenie? 

c. Czy uderzenie kolegi, który mnie skrzywdził rozwiąże sytuację? 

d. Czy należy pomóc koleżance, koledze, gdy widzimy, że ktoś ją lub jego krzywdzi? 4.Spisanie na arkuszu A0 odpowiedzi dzieci.

5. Zawarcie kontraktu z dziećmi. Każde dziecko podpisuje się na powyższym arkuszu 

i zgadza się przestrzegać zasad postępowania, ustalonego przez uczniów. 

6. Zabawy integrujące: 

a. Tratwa ratunkowa. 

Prowadzący kładzie duży karton na podłodze i wyjaśnia, że przedstawia on tratwę 

ratunkową. Dzieci mają zmieścić się na niej stojąc przynajmniej jedną nogą na tratwie przez 

kilka sekund. Mogą trzymać się wzajemnie, aby zmieściło się jak najwięcej osób. 

b. Znajdź swojego partnera. 

Każdy uczestnik otrzymuje obrazek zwierzęcia, który powtarza się w grupie dwa razy. 

Uczestnicy chodzą po sali, naśladując głosy zwierząt, które mają na ilustracji. Zadanie polega 

na tym, aby znaleźć osobę, która ma ten sam obrazek. 

c. Słupy. 

Grupa trzyma się za ręce w kole. Prowadzący przerywa koło i zaczyna plątanie, 

przechodząc pod rękami osób w kole. Po zaplątaniu prowadzący chwyta za rękę osobę stojącą 

wolno. Zadaniem grupy jest wspólne przywrócenie formy koła. 

7. Zaproszenie dzieci do zajęcia miejsc w kręgu. 

8. Przypomnienie ustalonych zasad postępowania w momencie konfliktu z kolegą lub 

koleżanką. 

9. Zaprezentowanie propozycji rozładowania złości. Wysłuchanie pomysłów dzieci. 

Przykładowe propozycje rozładowania złości:

podskoczyć na jednej nodze 30 razy,

podrzeć niepotrzebną gazetę,

nadmuchać balon, 

odbić nogą „zośkę” 5 razy,

ugniatać 2 ugniotki przez minutę,

odbić piłeczkę pingpongową 30 razy.

10. Wykonanie przez dzieci ugniotków relaksacyjnych. 

Dzieci napełniają balon mąką (za pomocą lejka). Zawiązują supeł. Ze sznurka wykonują 

włosy. Flamastrem rysują na balonie elementy twarzy. Ugniotki można ściskać i rzucać nimi 

o ziemię. 

11. Zaproszenie dzieci do zajęcia miejsc w kręgu. 

12. Dzieci pokazują wykonane przez siebie ugniotki. 

13. Podziękowanie za udział w zajęciach. 
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                                                      scenariusz zajęć

 Temat: Zabawy relaksacyjne

Czas trwania: 40 minut

Ilość osób: 15

Wiek: I – III klasa

 Cel główny: - uświadomienie potrzeby ćwiczeń relaksacyjnych

Cele szczegółowe: 
- prawidłowo oddychać;
- potrafi zrelaksować się;
- potrafi pobudzić wyobraźnię;

Metody: wizualizacji, relaksacyjna, pokazowa, słowna;

Formy: indywidualna, grupowa, zbiorowa;

Środki dydaktyczne: karton z ziarnami ryżu, fasoli, grochu, itp., nagranie z muzyka relaksacyjną, karteczki z nazwami zwierząt, 3 kartki koloru czerwonego, zielonego i żółtego, przepaski na oczy;

Przebieg zajęć:

1. Dzieci siedzą w kręgu. Nauczycielka przedstawia temat zajęć. Zwraca uwagę, iż podczas ćwiczeń z innymi musimy być ostrożni i delikatni.

2.W kole – siedzi, podaje swoje imię i przesyła całusek do osoby, która siedzi obok z prawej strony.

3.Dzieci siedzą naprzeciw partnera lub rodzica. Koncentrują się na oddechu… poczuj, jak on przychodzi i odchodzi, przychodzi…. Wydychasz cały swój niepokój i napięcie. Stajesz się spokojny, coraz spokojniejszy, czujesz się bardzo dobrze…. Połóż twoją prawą rękę na lewej dłoni partnera poczuj, jak twoja prawa ręka czuje się, leżąc na lewej ręce. Pogłaskaj delikatnie palcem wskazującym dłoń partnera, najpierw po kciuku, potem po palcu wskazującym, po palcu środkowym, po palcu serdecznym i po małym palcu, a potem po wewnętrznej stronie dłoni. Teraz głaskasz delikatnie wewnętrzną stronę twojej ręki. Czujesz tam pagórki i doliny, rowki i zaokrąglenia. Do czego potrzebujesz tej dłoni – pomyśl? Co możesz nią robić?

4. Uczniowie dwójkami lub trójkami z uprzednio zawiązanymi oczami podchodzą do wypełnionego ryżem, ziarnami fasoli lub grochem kartonu i zanurzają tam ręce. Najpierw delikatnie poruszają dłońmi, a następnie wszystkie palce ,,udają się” na poszukiwanie swoich kolegów.

5. Dzieci siedzą w kręgu, ręce trzymają na brzuchu. Najpierw nabierają głęboko powietrze do płuc i przepony (aż poczują powiększający się brzuch)i wypuszczają powoli powietrze. Następnie podczas wydychanego powietrza wypowiadają określone głoski, np. ,,piu”, ,,hia”, ,,miu’.

6. Uczniowie dobierają się w pary. Jedna osoba masuje po plecach drugą, która w tym czasie siedzi z zamkniętymi oczami. Nauczycielka pokazuje, w jaki sposób masujemy kolegę lub koleżankę, opowiada przy tym dowolna historyjkę – do treści , której można dobrać ruchy. Wychowawczyni zwraca szczególną uwagę dzieci na bezpieczeństwo oraz na to, by masaż sprawiał wyłącznie przyjemność, a nie ból. Następnie jedna osoba z pary kładzie się na plecach, a druga delikatnie przechyla ją na boki, zmienia pozycje rąk i nóg. Po pewnym czasie uczniowie zmieniają się rolami. Na koniec dzieci opowiadają o swoich odczuciach podczas, gdy były masowane. 

7. Każde dziecko losuje karteczkę z nazwą jednego z trzech zwierząt: świerszcze, żaby, pszczoły. Powstają w ten sposób 3 grypy. Każda ma ustalony rodzaj wypowiedzi: świerszcze: cyk – cyk, żaby: kum – kum, pszczoły: bzy – bzy. Uczniowie chodzą po Sali i na znak nauczycielki wydają dźwięk odpowiadający swojej grupie zwierząt. Znakiem zmieniającym są pokazywane przez wychowawczynię kartki różnego koloru: żółty – pszczoły, zielony – żaby, czerwony – świerszcze.

8. Dzieci odnajdują wygodną dla siebie pozycję, tak by nie dotykać innej osoby. Odprężają się i próbują wczuć w odtwarzaną z płyty muzykę. Prowadząca opowiada o plaży, na której jest gorąco, słychać szum drzew i plusk wody, szum odbijających się fal, a także letni, ciepły wiatr.

9. Uczniowie wypowiadają się, co najbardziej podobało im się w zajęciach. 
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Scenariusz zajęć

Temat: MOJE PRAWA - Zapoznanie z ideą Konwencji Praw Dziecka.

Czas trwania: 60 min

Ilość osób: 15

Wiek: IV – VI

Cel ogólny:  Zapoznanie z pojęciem: Prawa i Obowiązki.

Cele szczegółowe: wychowanek potrafi:                                                                                                                                                 - Zapoznać się ze zdaniami pro-asertywnymi,                                                                                - Wyrabiać umiejętność określania racjonalnych praw,                                                  -Poruszać pojęcie tolerancja.

Pomoce: Karta Praw Każdej Jednostki Ludzkiej, Lista praw, Zdania anty- i pro-asertywne, Deklaracja Praw, Konwencja Praw Dziecka, Kartki, długopisy. 

Konwencja Praw Dziecka jest umową międzynarodową, której przepisy wiążą państwa-strony konwencji ją ratyfikują. Jest uniwersalnym prawnym traktatem międzynarodowym, obligującym państwa do jej przestrzegania. Konwencja Praw Dziecka jest ponadto porozumieniem wzbogacającym wydatnie i na jakościowo innym poziomie międzynarodową ochronę i promocję praw dziecka, rozwijając, wzbogacając i uszczegóławiając prawa zawarte w Powszechnej Deklaracji Praw Człowieka oraz Paktach Praw Człowieka.
Konwencja składa się z trzech zasadniczych części zawierających 54 artykuły i szereg dodatkowych postanowień. Pierwsza część zawiera preambułę oraz 41 artykułów bezpośrednio określających definicję i zakres praw dziecka w kontekście różnorodnych potrzeb i sytuacji. Część druga ujmuje obowiązki ONZ oraz wyspecjalizowanych agend          i agencji Narodów Zjednoczonych i państw ratyfikujących Konwencję związane z praktyczną realizacją praw zawartych w dokumencie. Trzecia część postanawia, że aktualna Konwencja jest otwartą kodyfikacją praw dzieci na świecie i istnieje możliwość jej uzupełniania bądź rozwijania.
W preambule potwierdza się fakt, że dziecko ze względu na swą niedojrzałość psychofizyczną potrzebuje specjalnej opieki i ochrony. Odwołując się do Deklaracji Praw Człowieka oraz Międzynarodowej Konwencji Praw Człowieka postanawia się, że z praw zawartych w Konwencji korzysta każde dziecko niezależnie od rasy, koloru skóry, płci, języka, narodowości, urodzenia, religii, poglądów i przekonań politycznych, statusu społecznego i materialnego. Kładzie się specjalny nacisk na podstawową opiekę i ochronę oraz odpowiedzialność rodziny i państwa za jej realizację, podkreślając potrzebę prawnej ochrony przed i po urodzeniu. Preambuła propaguje poszanowanie tradycji oraz wartości kulturowych społeczeństwa, z którego dziecko pochodzi, a także kluczową rolę międzynarodowej kooperacji w określaniu i realizowaniu praw dzieci.
Konwencja określa definicję dziecka, jako osoby poniżej 18 roku życia pozostającej pod specjalną ochroną prawa do osiągnięcia pełnoletności. Artykuły 2-5 obejmują zasadę, że wszystkie dzieci bez wyjątku korzystają z praw, a państwo ma obowiązek chronić je przed wszelkimi formami dyskryminacji. Wszystkie działania dotyczące dziecka podporządkowane są idei "najlepszego interesu dziecka" i państwo nie tylko przestrzega prawa zawarte              w Konwencji, ale także je promuje i bierze pełną odpowiedzialność za ich realizacje. Jest zobligowane do respektowania praw i obowiązków rodziny w zabezpieczeniu potrzeb rozwojowych dziecka oraz do zapewnienia adekwatnej opieki w przypadku zaniedbań rodziców lub innych osób odpowiedzialnych za dziecko.
Zgodnie z Konwencją (artykuły 6-7) dziecko ma niezaprzeczalne prawo do życia, nazwiska, obywatelstwa, narodowości oraz prawo do życia w rodzinie, jeśli jest to zgodne z jego "najlepszym interesem", prawo do wzmacniania kontaktów z obojgiem rodziców                   w przypadku separacji. W odniesieniu do artykułu 7 konwencji: Polska zastrzega, że prawo dziecka przysposobionego do poznania rodziców naturalnych będzie podlegało ograniczeniu poprzez obowiązywanie rozwiązań prawnych umożliwiających przysposabiającym zachowanie tajemnicy pochodzenia dziecka. 


Kantowicz Ewa: Ochrona dziecka w świetle Konwencji Praw Dziecka, "Nowa Szkoła", 1991, nr 6 


 

Przebieg zajęcia:

1. Rozpoczęcie zajęć od krótkich informacji zwrotnych - Co u ciebie nowego?

2. Zapoznanie z listą praw i zdań anty- i pro-asertywnych - uświadomienie młodzieży do czego maja prawo, jak powinni postępować w życiu,- omówienie ćwiczenia.

3. Zabawa integracyjno - uświadamiająca: "NIECH WSTANIE OSOBA, KTÓRA CZUJE, ŻE MA PRAWO DO..." uczestnicy siedzą w kręgu, jedna osoba stoi w środku i wypowiada dane zdanie. Na hasło wszyscy, którzy zgadzają się                      z prowadzącym, wstają i zmieniają miejsce, a prowadzący szybko szuka miejsca        w kręgu dla siebie. Ten z uczestników, który nie zdążył usiąść w kręgu, zajmuje miejsce na wolnym krześle w środku i wypowiada zdanie.

4. Dokończ zdanie: 

· "Ja wolę, gdy..." 

· "Ja wybieram..." 

· "Jest dla mnie ważne..." 

· "Ja zdecydowałem..."

5. "PRAWA MOJEGO KLUBU":

· uczniowie dzielą się na grupy, każda grupa ma znaleźć nazwę dla swojego klubu i utworzyć dla niego prawa,

· omówienie ćwiczenia - wyłonienie praw wartościowych i niewartościowych, dlaczego właśnie takie?

6. LIST - napisz list do osoby, której chcesz powiedzieć o swoich prawach. Każde zdanie ma się zaczynać od słów: "Mam prawo...", można też uwzględnić zdania zaczynające się do słów: "Ty masz też prawo..."

· stworzenie własnej Deklaracji Praw,

· zapoznanie z Kartą Praw Każdej Jednostki Ludzkiej,

· omówienie ćwiczenia.

7. Zapoznanie z urzędową deklaracją praw dziecka oraz jej obowiązkami.

· dyskusja nad prawami i obowiązkami konstytucyjnymi.

8. Dokończenie zdania: "NA DZISIEJSZYCH ZAJĘCIACH DOWIEDZIAŁEM SIĘ, ŻE MAM PRAWO DO..."

9. HISTORYJKA 

· Podział uczniów na 2-3 grupy. Każda opowiada historyjkę (1 min.), potem zmiana. Kończy ją kolejna grupa, tak aby zachować wątek. 
Tematy: "Zwariowane wyścigi"," Dom, w którym straszy", "Wesołe miasteczko"

Uwagi:
Uczniowie mają sami uświadomić sobie swoje prawa, muszą zdać sobie sprawę, że Konwencja Praw Dziecka dotyczy wszystkich dzieci i respektuje prawa każdego dziecka. 


Załącznik nr 1

Karta Praw Każdej Jednostki Ludzkiej

Każdy ma prawo do: 

1. myślenia - czasami - wyłącznie o sobie;

2. proszenia o wsparcie psychiczne gdy tego potrzebuje;

3. krytycyzmu i wyrażania swojego protestu;

4. własnych opinii i przekonań;

5. błędów w dochodzeniu do prawdy;

6. zwrócenia się do kogoś o pomoc w rozwiązaniu własnych problemów;

7. mówienia: "nie dziękuję", "proszę mi wybaczyć, ale nie...";

8. niesłuchania rad innych i pójścia własną drogą;

9. samotności, nawet gdy inni potrzebują jego towarzystwa;

10. własnych odczuć, nawet gdy dla innych są one bezsensowne;

11. zmiany swojego zdania i sposobu postępowania;

12. negocjowania zmian, gdy nie odpowiadają mu realia.

Nigdy nie musisz: 

1. być w 100% doskonały;

2. iść za tłumem;

3. cenić destrukcyjnych osób;

4. prosić o coś ludzi nieżyczliwych;

5. przepraszać za bycie sobą;

6. pokazywać wszystkich swoich możliwości;

7. czuć się winnym za swoje pragnienia;

8. uczestniczyć w niemiłych sytuacjach;

9. rezygnować dla innych ze swojej tożsamości;

10. podtrzymywać niekorzystnych związków;

11. robić więcej niż pozwalają ci na to możliwości;

12. robić czegoś, na co naprawdę nie masz ochoty;

13. przystosowywać się do niezrozumiałych wymogów;

14. dawać czegoś, czego nie chcesz dać;

15. obciążać siebie za złe zachowania innych;

16. zapominać o sobie, bo inni tak chcą.

Niniejszy katalog praw jednostki opracowała amerykańska organizacja PASA zajmująca się działaniami na rzecz ochrony praw człowieka. 


Załącznik nr 2

LISTA PRAW

Masz prawo: 

1. prosić o to, czego chcesz (zdając sobie sprawę z tego, że możesz spotkać się                z odmową);

2. mieć swoje zdanie, uczucia i emocje, a także wyrażać je we właściwy sposób;

3. bez uzasadnienia wygłaszać poglądy nie mające podstaw logicznych (komentarze, pomysły opierające się na intuicji);

4. podejmować decyzji i ponosić ich konsekwencje;

5. wyboru, czy angażować się w problemy innych osób;

6. czegoś nie wiedzieć lub nie rozumieć;

7. popełniać błędy;

8. odnieść sukces;

9. zmienić zdanie;

10. do prywatności;

11. do samotności i niezależności;

12. zmienić się i przyjąć asertywny pogląd na świat.

Załącznik nr 3

ZDANIA ANTY-ASERTYWNE

8. Jestem egoistą.

9. Jestem zbyt drobiazgowy.

10. Jestem przyziemny.

11. Jestem naiwny.

12. Jestem nieśmiały.

13. Jestem w złej formie.

14. Nie mam siły przebicia.

15. Nie umiem bronić swoich praw.

16. Moja praca jest mało warta.

17. Nie powiedzie mi się.

18. Powiem, gdy wypowiedzą się ważniejsi ode mnie.

19. Powiem co myślę, gdy mnie ktoś o to wprost spyta.

20. Moje zdanie nikogo nie zainteresuje.

21. Będą mnie lekceważyć.

22. Będą śmiać się na boku.

23. Nie powinienem mieć wymagań.

ZDANIA PRO-ASERTYWNE

1. Mam prawo być sobą.

2. Chcę dawać wyraz swoim uczuciom.

3. Chcę dbać o siebie.

4. Chcę się sobą opiekować.

5. Jestem silny.

6. Jestem w porządku, nawet wówczas, gdy niektórym osobom się nie podobam.

7. Jestem w porządku, nawet wówczas, gdy nie udaje mi się odnieść sukcesu w moich zamierzeniach.

8. Jestem wartościowym człowiekiem.

9. Jestem niepowtarzalny.

10. Wierzę w siebie.

11. Potrafię się obronić.

12. Potrafię powiedzieć to, co chcę.

13. Ja wiem najlepiej, co jest dla mnie dobre.

14. Moja praca jest wartościowa.

15. Mam prawo do istnienia, dokładnie tak samo jak inni ludzie.

Załącznik nr 4

DEKLARACJA PRAW

Jestem człowiekiem i nadaję sobie prawo do:
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

Jestem człowiekiem i moim obowiązkiem jest:
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

Jestem człowiekiem i chcę dawać innym:
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 

Jestem człowiekiem i mam prawo oczekiwać od innych:
- 
- 
- 
- 
- 
- 
- 
-
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Scenariusz zajęć

Temat: Jaki jestem? Kim jestem? Czego oczekuję?

Czas trwania: 60 min

Ilość osób: 15

Wiek: IV – VI klasa

Cel ogólny: Kształtowanie umiejętności radzenia sobie ze stresem pojawiającym się w trudnych sytuacjach.

Cele szczegółowe: wychowanek potrafi:

· zna własne oczekiwania,

· wzmocnić samoakceptacje,

· uświadomić sobie własne dążenia i marzenia;

· uczy się nabierać właściwego dystansu do sytuacji stresującej.

METODY: ćwiczenia i gry psychoaktywne 

FORMY: indywidualna, z całą grupą

MATERIAŁY: mazaki, długopisy, kartki papieru, przygotowane wcześniej zdania. 

PRZEBIEG ZAJĘĆ: 

1. "PRZYWITANIE"
Witam wszystkich bardzo serdecznie i cieszę się, że mogłam się z wami spotkać. Prędzej czy później w życiu każdego człowieka pojawiają się pytania: Kim jestem? Jaki jestem? Odnalezienie "siebie" jest niezwykle ważne, zwłaszcza dla tak młodych ludzi jak wy. Tylko znając siebie, swoje możliwości, oczekiwania możemy świadomie żyć. Bliższe poznanie siebie pomoże wam zrealizować zadania, jakie przedstawia przed wami życie.

2. "UŚCIŚNIJ DŁOŃ"
Uczestnicy chodzą swobodnie po sali, a prowadzący podaje kolejne instrukcje: 

· uśmiechnijcie się do jak największej ilości osób,

· uściśnijcie jak najwięcej dłoni,

· stojąc w ciasnym kręgu, zamknijcie oczy i wyciągnijcie ręce przed siebie, zbierzcie jak najwięcej dotyków, 

· "iskierka "ostatni element powitania zapoczątkowany przez prowadzącego (krążący uścisk dłoni).

Cel ćwiczenia: zintegrowanie grupy

3. "DOKOŃCZ ZDANIE" 


Uczestnicy dokańczają zdania: 

· Najbardziej lubię ...

· Jestem najbardziej dumny z ...

· Moim marzeniem jest ...

· Chciałbym poprawić się w ...

· Najlepiej uczę się gdy ...

· Przeszkadza mi podczas lekcji ...

· Do nauki mobilizuje mnie ...

Podczas wykonywania tego ćwiczenia uczniowie mogą rozejść się po sali znaleźć bezpieczne dla siebie miejsce. Uwagi: uczestnicy mówią tylko tyle, ile sami chcą. Należy zwrócić uwagę na to, że różnimy się nie tylko wyglądem. Każdy z nas jest inny i udzielił innego zestawu odpowiedzi.
Cel ćwiczenia: samopoznanie 

4. "GALERIA PORTRETÓW" Uczniowie symbolicznie przedstawiają postaci znaczących osób z ich życia. Pod każdym rysunkiem zapisują to, czego nauczyli się od każdej z nich. Uwagi: Stawiamy pytania: W jaki stopniu jesteśmy autorami swojego życia? Jak oceniają uczniowie wpływ różnych osób na to, kim są obecnie? Jak w życiu realizuje się przysłowie: "Z kim przystajesz, takim się stajesz" ? Cel ćwiczenia: samopoznanie

5. "LINIA ŻYCIA" Uczestnikom rozdaje się kartki. Poleca się zaznaczyć dwa punkty, które następnie łączą linią prostą. Punkt z lewej strony oznacza datę urodzin - należy pod nim tę datę zapisać. Punkt z lewej strony oznacza przewidzianą datę śmierci. Na linii należy zaznaczyć też trzeci punkt, symbolizujący dzień dzisiejszy i napisać pod nim datę. Następnie rysujemy dwa łuki: jeden łączy datę urodzin z datą dzisiejszą, drugi - datę dzisiejszą z datą śmierci: łuk po lewej stronie symbolizuje dotychczasowe życie, a po prawej stronie - lata, które pozostały jeszcze do przeżycia.
Pod lewym łukiem uczestnicy zapisują swoje dotychczasowe osiągnięcia, np. w nauce, sporcie, w życiu rodzinnym. Pod prawym łukiem wpisuje się to, co chcieliby osiągnąć w przyszłości.
Uwagi: Pytamy, czy trudno było zdecydować się na określoną datę śmierci? Jak czuli się uczestnicy, kiedy okazało się jak wiele w życiu już osiągnęli ? Jakimi sposobami możemy coś w życiu osiągnąć ? Cel ćwiczenia: poznanie własnych oczekiwań, sposobów ich osiągnięcia

6. "DOKOŃCZ ZDANIE" - podsumowanie
Uczestnicy dokańczają zdanie:
"Podczas tych zajęć dowiedziałam (-em) się, że..."

zmodyfikowano i wykorzystano ze strony www. profesor. pl                                                           

BEZPIECZEŃSTWO

Scenariusz zajęć

Temat: ŻYJ BEZPIECZNIE!

Czas trwania: 90 min.

Ilość osób: ok. 16

Wiek: I – III

Cel ogólny:  Uwrażliwienie dzieci na możliwość pojawienia się zagrożeń w codziennym 
życiu.

Cele szczegółowe: wychowanek potrafi:

 -Umiejętnie przewidywać skutki swoich działań i innych osób

 - Zapoznać się ze sposobami radzenia sobie w sytuacjach zagrożenia

 -Zapoznać się z oznaczeniami na opakowaniach, elementami pierwszej pomocy

 -Stymulować poczucie odpowiedzialności za bezpieczeństwo swoje i innych osób

Metoda: wykład, dyskusja, zajęcia praktyczne, praca w grupach

Potrzebne materiały: plansze do dyskusji przedstawiające niebezpieczne sytuacje, „niebezpieczne przedmioty”, ilustracje znaków bezpieczeństwa, materiały opatrunkowe, kartony, flamastry, kredki

Przebieg zajęć:

Powitanie

Osoba prowadząca zajęcia rozmawia z dziećmi, zachęca je do dyskusji przy pomocy

następujących pytań:

Co to jest bezpieczeństwo? Wytłumaczcie swoimi słowami.

Co to znaczy żyć bezpiecznie?

Co może być źródłem niebezpieczeństwa w codziennym życiu? (prąd, urządzenia elektryczne,ostre narzędzia, ogień, zbiorniki wodne, gorąca woda, fajerwerki, przebywanie

w niedozwolonych miejscach, leki, nieznane substancje, przeterminowana żywność, ruch drogowy itp.) Podajcie przykłady.

Jakie możecie wymienić niebezpieczne sytuacje w codziennym życiu, w których ludzie narażają się na obrażenia lub nawet śmierć?

Jakie błędy najczęściej popełniają dzieci np. wasze koleżanki i koledzy? Jakie mogą być skutki takich zachowań?

Zadanie 1. Dopowiedz zakończenie

Dzieci pojedynczo lub parami opowiadają jak może się zakończyć (zagadnienia mogą być losowane):

• zaglądanie do gotujących się garnków; nieuważne zalewanie herbaty; zabawa w kuchni

• zabawa nożem lub innymi ostrymi przedmiotami

• wspinanie się na meble, płoty; wyglądanie przez okno; wchodzenie na dach

• nieostrożne użytkowanie urządzeń elektrycznych; wsadzanie do kontaktu różnych przedmiotów

• zabawa w niewyznaczonych do tego miejscach np. place budowy, zbiorniki wodne bez

wyznaczonego kąpieliska z ratownikiem, zamarznięte zbiorniki wodne, studzienki kanalizacyjne, hałdy piasku

• nierozważne zachowanie w ruchu drogowym np. przechodzenie w niewyznaczonych miejscach; przebieganie przez ulicę; przechodzenie na czerwonym świetle; bycie niewidocznym dla kierujących; wychodzenie na jezdnię zza parkujących pojazdów

• zabawa lekami; zawartością apteczki

• nieostrożne użytkowanie środków sanitarnych; detergentów

Czy wam zdarza się czasem zachowywać niepoprawnie? W jakich sytuacjach? Dlaczego tak się dzieje? (zaspokojenie ciekawości, namowa rówieśników, brak rozwagi, nieostrożność, brak wiedzy, bezmyślność itd.)

Co można zrobić, aby ludzie zwracali większą uwagę na bezpieczeństwo swoje i innych?

(zwrócenie uwagi na oznaczenia na opakowaniach, terminy przydatności, izolacje, przepisy ppoż, podnoszenie świadomości o bezpieczeństwie w ruchu drogowym, pracy, szkole, domu itd. – w jaki sposób?)

Zapoznanie dzieci z podstawowymi znakami bezpieczeństwa umieszczanymi na różnych

przedmiotach; poinformowanie co przedstawiają, znaczą; dyskusja o dacie przydatności do

spożycia rożnych produktów – gdzie jej szukać i dlaczego jest to ważne.

Zadanie 2. Niebezpieczne przedmioty

Celem zadania jest wykazanie, iż w praktyce każdy źle użyty produkt naszej cywilizacji może zagrażać zdrowiu i bezpieczeństwu człowieka. Nauczyciel ustawia przedmioty codziennego użytku, artykuły chemiczne, spożywcze, leki itp. Uczniowie mają wybrać te, które ich zdaniem mogą być niebezpieczne dla zdrowia człowieka. Nauczyciel tak powinien pokierować dyskusją, aby uczniowie sami doszli do wniosku przedstawionego w temacie zadania.

Pomoce:

dezodorant, odkamieniacz, środek czyszcząco-dezynfekujący, leki, słoik bez etykietki            z nieznaną substancją, przeterminowane produkty żywnościowe, pilniczek do paznokci, nożyczki, nóż itp.

Pytania:

• Które z przedstawionych produktów, przedmiotów mogą być niebezpieczne dla zdrowia       i życia człowieka? Dlaczego?

• Czy wiesz co może się stać jeśli będą niewłaściwie użytkowane?

• Jak należy używać tych przedmiotów, aby były bezpieczne dla człowieka?

• Które z przedstawionych przedmiotów mogą pomóc w sytuacji zagrażającej zdrowiu i życiu

człowieka? Jak można je wykorzystać?

• Czy wiesz o czym informują znaki bezpieczeństwa umieszczone na opakowaniach? Opowiedz.

Co wy możecie zrobić, aby uniknąć zagrożenia, wypadku?

Jak należy postąpić w sytuacji zagrożenia, wypadku? (rozpoznanie sytuacji, ocena stanu osób

poszkodowanych, wezwanie pomocy, udzielenie pomocy w miarę możliwości)

Zapoznanie dzieci z działaniem Łańcucha Przeżycia; wezwanie pomocy telefonicznie lub

powiadomienie osoby dorosłej o zdarzeniu, jak wezwać pomoc; jak ocenić stan osoby

poszkodowanej; jak pomóc osobie, która się krztusi, ma drobne skaleczenie, ukąsił owad, ma

lekkie oparzenie; leci krew z nosa)

Zadanie 2. Wzywanie pomocy

Dzieci podzielone na grupy po 2 osoby przedstawiają jak należy poinformować telefonicznie służby specjalistyczne lub osobę dorosłą o wystąpieniu wypadku; jedna osoba informuje, druga przyjmuje zgłoszenie, potem role się odwracają; przypomnienie numerów telefonów.

Zadanie 3. Opatrunek

Dzieci podzielone na grupy po 2 osoby przedstawiają jak należy opatrzyć skaleczenie, co zrobić jak ktoś się krztusi lub wykonać inna prostą czynność związaną z udzielaniem pierwszej pomocy.

Zadanie 4. Projektowanie ulotki

Dzieci posługując się rożnymi technikami plastycznymi projektują ulotki związane                 z tematyką wybranych

zagrożeń a następnie umieszczają je w widocznym miejscu np. o elektryczności przy kontakcie

Podsumowanie i zakończenie zajęć

Załącznik

Znaki, oznaczenia na produktach i opakowaniach

[image: image2.wmf]Po użyciu wyrzuć opakowanie do kosza (odpowiedniego pojemnika)
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 Po użyciu, oczyszczeniu (odpowiednim przygotowaniu) i wrzuceniu do

odpowiedniego pojemnika opakowanie produktu nadaje się do ponownego

przetworzenia

[image: image4.wmf] Produkt nie testowany na zwierzętach 

Używanie niniejszego produktu nie niszczy powłoki ozonowej
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 Opakowanie nadaje się do ponownego przetworzenia (recyclingu); często

znakowi towarzyszy skrót nazwy materiału, z którego opakowanie zostało

wykonane

[image: image6.wmf] Produkt łatwopalny (F+ w rogu świadczy o wysokim poziomie łatwopalności)

[image: image7.wmf] Substancja trująca (T w rogu świadczy o wysokim poziomie toksyczności)

[image: image8.wmf] Substancja stwarzająca zagrożenie biologiczne

[image: image9.wmf] Unijny znak bezpieczeństwa, produkt bezpieczny
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Scenariusz zajęć

Temat: Jestem bezpieczny

Czas trwania: 45 min.

Ilość osób: ok. 16

Wiek: I – III

Cel ogólny: Uczenie rozpoznawania sytuacji jako zagrażającą zdrowiu i bezpieczeństwu.


Cele szczegółowe: wychowanek potrafi:
- Zna swoje imię, nazwisko i adres zamieszkania;
-Wie komu i w jakiej sytuacji może ujawnić swoje dane;
-Przestrzegać zasady bezpiecznej zabawy w sali, ogrodzie  i w parku;
-Zna kilka niebezpieczeństw z jakimi może spotkać się w środowisku przyrodniczym;
- Potrafi wymienić kilka niebezpiecznych miejsc i urządzeń z jakimi może spotkać się w środowisku szkolnym i domowym;
- Zna  prawidłowe wykonanie pozycji obronnej przed oszczekującym  i atakującym psem;  
- Zna zasady bezpiecznego zachowania na ulicy;
- Uczenie zachowywania się w kontakcie z nieznajomym;                 
- Umie reagować na polecenia;

Metoda: wykład, dyskusja, zajęcia praktyczne, praca w grupach

Pomoce:
Napisy : Mądra głowa dobrze wie, co jest dobre, a co złe. Bawimy się bezpiecznie,                w bezpiecznych miejscach, bezpiecznymi zabawkami. Kartoniki: zielone, pomarańczowe       i czerwone do podziału grupy na trzy zespoły. Piłka, tamburyno. Nalepka dla każdego dziecka z napisem: Jestem bezpieczny.

Przebieg zajęć:
1. Powitanie wierszykiem: Stoimy ramię przy ramieniu
Możemy być wielcy w oka mgnieniu ( unoszenie rąk do góry)
Możemy być też całkiem mali ( przykucanie)
Ale nigdy nie będziemy sami.

Dziewczynki na polecenie nauczycielki pokazują lewą rękę, prawą rękę, witają się                  z chłopcem po swojej prawej stronie. Chłopcy na polecenie nauczycielki pokazują prawą nogę, lewą nogę i witają się z dziewczynką po swojej prawej stronie.
2. Zapowiedź tematu zajęć:
Troje wybranych dzieci wybiera paski z napisami. Dzieci układają paski od najdłuższego do najkrótszego i we fragmentach odczytują hasło: Mądra głowa dobrze wie, co jest dobre, a co nie.
3. Prezentacja dzieci: Dzieci mówią swoje imię, nazwisko, miejsce zamieszkania.
4. „Kto może znać moje dane?”
Dzieci ustawione „w szachownicę” odpowiadają za pomocą umownych znaków rąk: TAK, NIE na pytania:
- Koleżanka ze szkoły, którą zapraszam na urodziny;
- Sympatyczny pan, który chce podwieźć mnie do domu swoim nowym samochodem
- Policjant, który znalazł mnie gdy się zgubiłam;
- Miła pani, którą spotkałam przed blokiem;
5. „Bezpieczne zabawy w szkole”
Dzieci spacerują po kole recytując rymowankę: „Kipi kasza”. Po zakończeniu podnoszą         z ziemi kartonik, przy którym się zatrzymali. Podział na trzy grupy wg kolorów kartoników: czerwonego, zielonego, pomarańczowego. Przypomnienie przez dzieci co kolory te oznaczają na sygnalizatorze świetlnym.
Odczytanie w grupach napisów: ▪ I grupa: Bawimy się bezpiecznie
▪ II grupa: w bezpiecznych miejscach
▪ II grupa: bezpiecznymi zabawkami.

Ustalenie w grupach: ▪ I grupa: jakie zachowania dzieci mogą być niebezpieczne 
▪ II grupa: które miejsca na naszej sali mogą być niebezpieczne
▪ III grupa: jakie zabawki mogą być niebezpieczne
Prezentacja ustaleń poszczególnych grup.
6. Zabawa ruchowa „ Ulubione zabawy”
Na sygnał tamburyna dzieci biegają zachowując zasady bezpieczeństwa, na sygnał młynka przerywany lub ciągły ustawiają się w umówiony sposób (w kole lub w szachownicę)             i wykonują polecenie ▪ naśladuj jak bawisz się swoją ulubioną zabawką;
▪ pokaż ruchem swoją ulubioną maskotkę
▪ zamień się w zabawkę, którą chciałbyś dostać na Dzień Dziecka.
7. „W przedszkolnym ogrodzie”
Dzieci ustawione w kole łapią piłkę i wg hasła nauczycielki mówią o czym pamiętają bawiąc się na: huśtawkach, drabinkach, zjeżdżalniach, w piaskownicy, biegając po trawie, grając      w piłkę.
8. „ Po za szkołą”. 
Dzieci ustawione w dwóch szeregach naprzeciwko siebie
Dziewczynki przedstawiają niebezpieczeństwa jakie mogą spotkać je w domu.
Chłopcy przedstawiają niebezpieczeństwa jakie mogą spotkać w środowisku przyrodniczym. Uzupełnianie wypowiedzi.
9. Zabawa ruchowa przy piosence „Piłka Oli”. Dzieci tańczą. Na przerwę muzyczną i cichy dźwięk tamburyna prezentują postawę obronną przed oszczekującym psem, na głośny dźwięk tamburyna prezentują postawę obronną przed atakującym psem.
Rozmowa na temat: Kiedy pies może zaatakować?
10. „Bezpiecznie na drodze” rozwiązywanie kwizu
Dzieci ustawione w szachownicę. Nauczycielka zadaje pytania i podaje trzy odpowiedzi do wyboru. Dzieci podnoszą właściwy kartonik: a, b lub c. Wybrane dzieci zaznaczają kolejne odpowiedzi na wykresie. Wspólne odczytanie hasła: BRAWO.

1. Kiedy musisz przejść przez jezdnię: 
a) szukasz „zebry” lub sygnalizacji świetlnej,
b) przechodzisz tam gdzie jesteś, bo tak jest wygodnie,
c) patrzysz w lewo, w prawo i znów w lewo, a potem przebiegasz między jadącymi samochodami.

2. Co zrobisz gdy piłka kopnięta z boiska wypadnie na ulicę?
a) pobiegniesz szybko za nią,
b) poprosisz kogoś dorosłego aby pomógł ci ją odzyskać,
c) poprosisz kolegów i razem wbiegniecie na jezdnię

3. Gdy musisz przejść przez jezdnię w miejscu nie oznaczonym trzeba:
a) spojrzeć w lewo, a gdy nic nie jedzie – przejść,
b) przebiec szybko na drugą stronę,
c) spojrzeć w lewo, w prawo i znów w lewo, a gdy nic nie jedzie – przejść.

4. W samochodzie zawsze należy zapiąć :
a) kieszenie
b) kurtkę
C) pasy

5. Dzieci noszą światła odblaskowe aby:
a) ładnie wyglądać
b) być z daleka dobrze widocznym na drodze
c) pochwalić się przed kolegami

Wykres do zaznaczania właściwych odpowiedzi

a b c
1 B H S
2 D R G
3 L N A
4 M T W
5 K O C
11. Zabawa ruchowa i ćwiczenia oddechowe przy rymowance „Jedzie rowerek”.
12. „ Scenki sytuacyjne- jak się zachować ”- przedstawiają chętne dzieci, pozostałe oceniają zachowanie dzieci ze scenek, proponują inne rozwiązania.
▪ Nieznajomy puka do drzwi
▪ Nieznajomy daje cukierka
▪ Nieznajomy prosi o podanie imienia i nazwiska oraz adresu
▪ Nieznajomy proponuje podwiezienie
▪ W domu zasłabła mama
▪ Zauważenie dymu lub ognia itp.
Zakończenie . Rozdanie nalepek „Jestem bezpieczny”.


zmodyfikowano i wykorzystano ze strony www. szkolnictwo. pl                                                           

Scenariusz zajęć

Temat:  Bezpieczeństwo w  sieci 

Czas trwania: 90 minut

Ilość osób: 15

Wiek: IV – VI klasa

Cel ogólny:  Kształcenie umiejętności stosowania zasady ograniczonego zaufania w stosunku do osób nieznanych.

Cele szczegółowe: wychowanek potrafi: 

 - Umie chronić informacje na swój temat przed osobami poznawanymi przez Internet. 

 - Prawidłowo reaguje na sytuacje zagrażające jego bezpieczeństwu. 

Metody pracy: 

Rozmowa kierowana, dyskusja, ćwiczenia indywidualne, kwestionariusz pytań. 

Formy: indywidualna, zbiorowa

Materiały: 

Arkusz papieru A-3 lub A-2, markery, przybory do pisania, Karta Danych ( załącznik nr 1), 

Psychotest ( załącznik nr 2), ( załącznik nr 3). 

PRZEBIEG ZAJĘĆ: 

1. Wprowadzenie 

Prowadzący wita się z grupą. Przedstawia temat zajęć. Nawiązuje swobodną rozmowę w 

oparciu o następujące pytania: 

 -  Czy macie komputer w domu? 

 -  Jak można wykorzystywać komputer? 

 -  Do czego służy Internet? 

 -  Kto z Was rozmawia przez Internet? 

2. Nieznajomy w Internecie. 

Przez Internet można rozmawiać na przykład za pomocą gg (gadu- gadu) z różnymi osobami. 

Abyśmy mogli wspólnie zastanowić się, jakie niebezpieczeństwa wiążą się z Internetem, 

wykonamy ćwiczenie. 

Wyobraźcie sobie, że włączyliście w tej chwili komputer. Na gadu gadu odezwał się ktoś spoza listy kontaktów. „ARO” bo taki miał nick, wydawał się być miły i prosił o to, byś podał 

(podała) następujące informacje o sobie. 

Każdy uczeń otrzymuje Karta Danych do wypełnienia ( patrz- załącznik nr 1). 

Po wypełnieniu przez uczniów Karty Danych – nauczyciel podaje informację nt. „ARO”: 

ARO wcale nie jest tym, za kogo się podaje. Jest przestępcą, który chce kogoś oszukać. Stara 

się poznać zainteresowania dzieci, by korzystać z tych informacji, „bywać” na różnych 

forach internetowych i w ten sposób wchodzić w kontakty. 

Nauczyciel analizuje z uczniami udzielone przez nich odpowiedzi. Ocenia wspólnie z klasą, 

na ile niebezpieczne jest podawanie szczegółowych informacji na swój temat w Internecie. 

Rozmowa powinna doprowadzić do wniosków: 

. Poznając osobę przez Internet nie możemy być pewni, że podane przez nią informacje są 

prawdziwe (wygląd, wiek itp.). 

. Podawane zwrotnie informacje mogą być w niebezpieczny sposób wykorzystane. 

. Każdy korzystający z Internetu musi być czujny w przekazywaniu infomacji na swój 

temat. 

3. Zasady bezpieczeństwa. 

Nauczyciel wyjaśnia uczniom, że porozumiewanie się w Internecie jest bezpieczne, jeżeli 

znamy zagrożenia i potrafimy ich unikać. Dlatego warto sformułować podstawowe ZASADY 

BEZPIECZEŃSTWA W INTERNECIE. 

Uczestnicy zajęć wspólnie formułują zasady i wypisują je na planszy. 

Nauczyciel może skorzystać z załącznika nr 3 w celu uzupełnienia zasad sformułowanych 

przez uczniów. 

Warto, by plansza została wywieszona na stałe po zajęciach w klasie. 

4. Psychozabawa – sprawdzian czujności. 

Nauczyciel rozdaje uczniom Psychotest ( patrz - załącznik nr 2). 

Informacje do przekazania uczniom dopiero wówczas, gdy wszyscy wypełnią test! 

Przeanalizuj ponownie swoje odpowiedzi. Wróć zwłaszcza do tych, przy których Twój znak X znalazł się w zacieniowanej kratce. Zastanów się, czy takie rozwiązanie będzie dla ciebie 

bezpieczne. Możesz o tym porozmawiać z rodzicami, nauczycielem, pedagogiem, psychologiem szkolnym. Może po przemyśleniu, będziesz chciał(a) coś zmienić                       i w przyszłości zdecydujesz inaczej. 

Warto rozeznać w klasie, czy w wielu przypadkach pojawiły się odpowiedzi w zacienionych 

kratkach. Można wówczas podjąć dyskusję, której celem jest uświadomienie uczniom 

zagrożeń wynikających z nieasertywnej postawy, z uległości wobec innych. 

5. Podsumowanie. 

Udzielenie odpowiedzi na zawarte w teście pytania umożliwiają rozpoznanie poziomu 

własnej asertywności (rozumianej jako obrona własnego zdania, własnych przekonań)           w różnych sytuacjach. Ta cecha w połączeniu z czujnością jest bardzo potrzebna każdemu     z nas w różnego typu sytuacjach, które mogą okazać się niebezpieczne. 

Załącznik nr 1 

KARTA DANYCH 

Imię i nazwisko: .......................................................................................... 

Nick: ............................................................................................................. 

Wiek: ............................................................................................................ 

Miejsce zamieszkania: ................................................................................. 

Numer szkoły: ............................................................................................... 

Numer telefonu komórkowego: ................................................................... 

Zainteresowania: .......................................................................................... 

Ulubiony zespół muzyczny: .......................................................................... 

Ulubiony film: ................................................................................................ 

Ulubiona książka: .......................................................................................... 

Ulubiona strona internetowa: ....................................................................... 

Ulubiona gra komputerowa: .......................................................................... 

Zwierzęta: ........................................................................................................ 

Ulubione miejsce spacerów: ........................................................................... 

Najczęściej jestem na podwórku o godzinie: ................................................

Załącznik nr 2 

PSYCHOTEST 

Odpowiedzi udzielone na poniższe pytania pozwolą Ci sprawdzić jak często korzystasz ze 

swoich praw, a w jakich sytuacjach masz kłopot z obroną siebie. 

Przeczytaj opisy sytuacji. Dokończ poniższe zdania udzielając odpowiedzi TAK 

lub NIE poprzez wstawienie znaku X w odpowiednią kratkę. 

TAK NIE 

. Ty i Twoi koledzy kupujecie lody. 

Wszyscy wybierają lody, których Ty nie lubisz . 

Po przemyśleniu, kupujesz jednak lody takie jak wszyscy..  

TAK  NIE

. Jesteś z kolegami na podwórku. Wszyscy chcą iść nad staw, a Tobie nie wolno się tak daleko oddalać. 

Nie chcąc tracić dobrej zabawy mimo to, pójdę z grupą... 

TAK NIE 

. Wracasz ze sklepu. Podchodzi do Ciebie obca kobieta. Wypytuje Cię, jest bardzo miła. Chętnie będę z nią rozmawiał ... 

TAK NIE 

. Pod szkołą zaczepia Cię obcy mężczyzna. Stara się z Tobą dłużej porozmawiać, dowiedzieć się czegoś o Tobie. 

Będę uprzejmy, ale zakończę tę rozmowę szybko... 

TAK NIE 

. Wracasz do domu. Podchodzi do Ciebie starszy chłopak i prosi,żebyś mu kupił papierosy. Spełniam jego prośbę... 

TAK NIE 

. Ktoś kogo cenisz – wypowiada swoje zdanie na temat Twojego ulubionego filmu. Nie zgadzasz się z nim. 

Mówię o tym głośno i wyraźnie... 

TAK NIE 

. Twoi niektórzy znajomi w czasie zabaw używają brzydkich słów. Chcąc bawić się z nimi, też tak postępuję. 

TAK NIE 

. Korzystasz z Internetu. Otrzymujesz wiadomość od nieznajomego, który prosi Cię byś podał mu swoje nazwisko i adres, bo chciałby się z Tobą spotkać. 

Chętnie to zrobię. 

TAK  NIE

Załącznik nr 3 

PODSTAWOWE ZASADY BEZPIECZEŃSTWA 

W INTERNECIE 

1. Nie będę w 100 % ufać osobom poznanym w Internecie. 

2. Bez wiedzy opiekunów nie będę spotykać się w prawdziwym świecie z kimś poznanym    w Internecie. 

3. Nie będę podawać swoich danych. 

4. W Internecie będę posługiwać się tylko NICKIEM, czyli pseudonimem. 

5. Powiem opiekunom jeśli ktoś coś lub mnie w Internecie zaniepokoi lub wystraszy. 

6. Poproszę opiekunów o zainstalowanie na moim komputerze programu antywirusowego. 


zmodyfikowano i wykorzystano ze strony www. sieciaki. pl                                                           






Scenariusz zajęć

     TEMAT:  Bezpieczna  droga  do  szkoły.

     Czas trwania:  45 min.

     Ilość osób: 15

     Wiek:  IV – VI klasa

     CEL  OGÓLNY:  - przestrzeganie zasad i przepisów ruchu drogowego w drodze do          szkoły

     CELE  SZCZEGÓŁOWE : wychowanek potrafi:

· opisać elementy drogi 

· określić pojęcia: uczestnik ruchu, pieszy, kierujący, kierowca

· bezpiecznie zachować się jako pieszy

· skutecznie stosować elementy odblaskowe

· rozpoznać znaki drogowe i sygnały świetlne związane z ruchem pieszych

· rozróżnić komendy policjanta: „ stój”, „uwaga”, „idź”

   wie:

· co to jest droga

· jakie są rodzaje dróg

· z jakich elementów składa się droga w mieście i poza miastem

· kiedy może przekraczać jezdnię poza oznaczonym przejściem dla pieszych

· jakie są cechy elementów odblaskowych

· w jakich sytuacjach stosować „ zasadę ograniczonego zaufania”

· jak stosować zasady przechodzenia przez jezdnię

      METODY: podająca, aktywizujące, twórczego myślenia

      FORMY: pogadanka, rozmowa, dyskusja, praca z tekstem

      ŹRÓDŁO: „Z Agatką na drodze”- B. Szafarczyk

      ŚRODKI DYDAKTYCZNE:  podręczniki: „Z Agatką na drodze” 

                                                                           „Technika na co dzień”- cz.1 E. Bubek

                                                         plansze ze znakami

                                                         kartki, kredki, mazaki i.t.p 








PRZEBIEG  

      1. Powitanie

2. Narysowanie przez uczniów swojej drogi do szkoły z uwzględnieniem znaków drogowych

3. Zapoznanie z tematem lekcji

4. Uświadomienie uczniom celów i zadań lekcji

5. Podział klasy na grupy. Każda grupa dostaje jedno lub więcej pojęć do wyjaśnienia w zależności od liczebności klasy: droga, chodnik, pobocze, jezdnia, pas ruchu, autostrada, uczestnik ruchu, pieszy, kierujący, kierowca – praca z podręcznikiem w grupach

6. Ustalenie zasad poruszania się pieszych w mieście: nauczyciel podaje dzieciom, że w Polsce obowiązuje ruch prawostronny. Próba wyjaśnienia przez dzieci co to znaczy?.

Wyjaśnienie nauczyciela.      

              Próba przez uczniów podziału na znaki poziome i pionowe oraz ich umiejscowienie na drodze. Podział znaków na cztery grupy: zakazu, nakazu, ostrzegawcze, informacyjne. Uczniowie siadają w kręgu. Każdy ma jeden obrazek znaku drogowego. Trzeba rozpoznać i powiedzieć głośno do której grupy należy znak.

      7.   Znaczenie znaków drogowych – rozdanie uczniom plansz ze znakami:

pionowe:

· przejście dla pieszych

· przejście podziemne dla pieszych

· przejście nadziemne dla pieszych

· przystanek tramwajowy

· przystanek autobusowy

             poziome:

· zebra- pasy

2. Przechodzenie przez jezdnię bez sygnalizacji świetlnej.     

 - grupy otrzymują rozsypankę zdaniową i mają ułożyć zdania we właściwej kolejności

· wybierz przejście oznaczone znakami poziomymi i pionowymi (zebra i znak „miejsce przejścia dla pieszych”)

· zatrzymaj się na chodniku w bezpiecznej odległości od jezdni w miejscu o dobrej widoczności

· upewnij się, ze żaden pojazd nie nadjeżdża ( patrz w lewo, w prawo, w lewo )

· przechodź przez jezdnię prostopadle do jej krawędzi, po najkrótszym odcinku  (w przypadku jezdni dwukierunkowej, ponownie upewnij się o bezpieczeństwie na środku jezdni ).


  Odczytanie prawidłowo ułożonych zdań.

3. Przechodzenie z sygnalizacją świetlną. Wyjaśnienie przez dzieci co to jest?  

 - sygnalizator – urządzenie do nadawania sygnałów optycznych lub akustycznych 

 - sygnalizacja świetlna – urządzenie umieszczone na drodze umożliwiające nadawanie       
sygnałów świetlnych dla pieszych i  kierujących pojazdami

 - sygnał zielony – idź, jedź – policjant stoi bokiem

 - sygnał żółty – uwaga – policjant podnosi rękę do góry

 - sygnał czerwony – stój- policjant stoi przodem lub tyłem

4.  Zasady poruszania się pieszych poza miastem. Dzieci muszą wybrać 3 zasady spośród 6.

· lewym poboczem drogi

· przechodź przez jezdnię w miejscach bezpiecznych na prostym odcinku drogi,        przy dobrej widoczności

· stosuj elementy odblaskowe

5. Podsumowanie zajęć: wskazanie uczniów, którzy wykazali dużą aktywność podczas zajęć – pożegnanie dzieci 

zmodyfikowano i wykorzystano ze strony www. awans.szkoła. pl                                                           

EWALUACJA PROGRAMU

     Ewaluacja to działania, za pomocą których opisujemy rezultaty końcowe zaistniałych faktów zarówno z pozytywnej jak i negatywnej strony. 

     Współcześnie rozumienie ewaluacji to nie tylko kontrola, ocena i zbieranie danych.

     Ewaluacja przeprowadzona jest na zajęciach w formie obserwacji uczniów i zabawy. Systematyczne prowadzenie ewaluacji pozwoli na pewno dostrzec wpływ przekazywanych treści na postawy, wiedzę, umiejętności i zachowania uczniów, a zarazem stanowi podstawę planowania dalszej pracy.

Wychowankowie będą poddawani sprawdzeniu zdobytych wiadomości i umiejętności oraz rozumienia podejmowania zdrowego stylu życia przez:

· obserwacje zmian zachowań w sytuacjach typowych i aranżowanych,

· obserwację wytworów prac dzieci,

· analizowanie trafności refleksji nad własnym zachowaniem podczas zajęć prowadzonych metodami aktywnymi,

· ankietowanie uczniów po zakończeniu pewnych działań,

· wykonywanie folderów, gazetek, plakatów,

· rozmowy,

· przeprowadzenie konkursu.

NARZĘDZIA EWALUACJI

Czy zmienisz coś w swoim stylu życia pod wpływem uzyskanych wiadomości podczas zajęć o zdrowiu?

	Temat
	Wprowadzone zmiany

	1. Higiena osobista i otoczenia
	

	2. Żywność i żywienie
	

	3. Aktywność fizyczna
	

	4.Umiejętności życiowe
	

	5. Bezpieczeństwo
	



























WAŻNE











MNIEJ WAŻNE











NAJMNIEJ 











WAŻNE












PODSUMOWANIE NABYTYCH PODCZAS ZAJĘĆ O ZDROWIU UMIJĘTNOŚCI           I ZAPLANOWANIE ICH WYKORZYSTANIA

	CZEGO SIĘ NAUCZYŁEM
	JAK ZAMIERZAM WYKORZYSTAĆ TO W CODZIENNYM ŻYCIU

	
	



LISTA PYTAŃ DO UIZU – „ŻYJ ZDROWO I BEZPIECZNIE”

1.Kiedy powinno się myć ręce?  -.................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................










(pkt.1-2)

2.Jak często należy myć zęby?

a) raz dziennie b) dwa razy dziennie c) po każdym posiłku d)wieczorem










(pkt.0-2)

3.Co jest zdrowsze dla naszych zębów – jabłka czy cukierki?

Uzasadnij dlaczego? -.......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................










(pkt.0-3)

4.Jak często powinno się kontrolować stan zębów u stomatologa?

a) raz w roku   b)dwa razy w roku   c)co 5 lat










(pkt.0-1)

5.Napisz co powinno się używać do prawidłowego czyszczenia zębów:

.............................................................................................................................................................................................................................................................................................................










(pkt.0-3)

6.Czy można myć zęby przez cały rok jedną szczoteczką? Uzasadnij odpowiedź.

.............................................................................................................................................................................................................................................................................................................










(pkt.0-2)

7.Jakie pieczywo jest korzystniejsze dla dzieci?

a) białe  b) ciemne










(pkt.0-1)

8.Jakie produkty powinniśmy jeść w ciągu dnia? Wymień:

..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................










(pkt.0-4)

9.Jakich produktów należy spożywać jak najmniej? Wymień kilka:

..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................










(pkt.0-2)

10.Ile szklanek mleka dziennie powinno wypijać dziecko ( o ile nie jest na nie uczulone)?

......................................................................................................................................................










(pkt.0-1)

11.Wymień kilka napojów, które są korzystne dla zdrowia.

.............................................................................................................................................................................................................................................................................................................










(pkt. 0-4)

12.Wymień kilka produktów spożywczych, które są niekorzystne dla zdrowia.

.............................................................................................................................................................................................................................................................................................................










(pkt.(0-4)

13.Co powinno się sprawdzić kupując jakiś produkt spożywczy? Napisz:

.............................................................................................................................................................................................................................................................................................................










(pkt.0-2)

14.W jaki sposób można zdrowo spędzać wolny czas?

.............................................................................................................................................................................................................................................................................................................










(pkt.0-3)

15.Napisz jakie znasz sposoby odreagowania stresu?

....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................










(pkt.0-4)

16.Ile czasu w ciągu dnia może dziecko spędzać na oglądaniu telewizji lub na komputerze? Podkreśl właściwą odpowiedź.

a) 3 godziny    b) 5 godzin    c) 1 godzinę










(pkt.0-2)

17.Jak powinniśmy słuchać muzyki aby mieć zdrowy słuch?

a) średnio – głośno      b) bardzo głośno     c) przez słuchawki










(pkt.0-2)

18.Wymień znane ci uzależnienia:

.............................................................................................................................................................................................................................................................................................................










(pkt.0-3)

19.Napisz jakie znasz skutki uzależnień dla zdrowia?

..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................










(pkt.0-3)

20.Jakimi chorobami można się zarazić jeśli pije się napój z jednej butelki lub wspólnie ugryza się baton lub owoce?

.............................................................................................................................................................................................................................................................................................................










(pkt.0-3)

21.Czy można samemu decydować o zażywaniu lekarstw. Napisz dlaczego?

.............................................................................................................................................................................................................................................................................................................










(pkt.0-2)

22.Dlaczego nie można bawić się nieznanymi przedmiotami znalezionymi w lesie lub w polu?

.............................................................................................................................................................................................................................................................................................................

Kogo należy powiadomić?...........................................................................................................










(pkt.0-3)

23.Jesteś w lesie zauważyłeś na krzewach jakieś nieznane tobie owoce. Wyglądają tak apetycznie! Co zrobisz?

.......................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................










(pkt.0-1)

24.Czy można kąpać się w jeziorze w miejscach niedozwolonych? Podkreśl.

TAK          NIE










(pkt.0-1)

25.Jest zima koledzy namawiają cię abyś wybrał (wybrała) się z nimi na zamarznięte jezioro pojeździć na łyżwach. Co powinieneś (powinnaś) im powiedzieć?

.............................................................................................................................................................................................................................................................................................................










(pkt.0-3)

26.Wybrałeś się na spacer do lasu tam spotkałeś psa, który chce się z tobą bawić. Jak powinieneś (powinnaś) się zachować?

.............................................................................................................................................................................................................................................................................................................










(pkt.0-2)

27. Gdy zaczepia cię nieznajomy:  (podkreśl jak się zachowasz)

a) przedstawiasz się i podajesz mu swój adres

b)wsiadasz z nim do samochodu

c)nie reagujesz na zaczepki

                                      (pkt.0-3)

28.Co należy zrobić gdy ktoś nieznajomy proponuje ci nieznane tobie rzeczy na przykład: cukierki, proszek, znaczki, naklejki, napój.

..............................................................................................................................................................................................................................................................................................................










(pkt.0-2)

29.Napisz gdzie można dodzwonić się pod podane numery alarmowe.

997 - .................

998 - .................

999 - .................










(pkt.0-3)

30.Pod jaki numer możesz zadzwonić jeśli jesteś świadkiem wypadku.

.......................................................................










(pkt.0-1)
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