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Karta modutu

TEMAT: Zasady prozdrowotnego stylu zycia
PRZEZNACZONY DLA: uczniow szkoty podstawowej klas VII - VIII
CZAS REALIZACJI: 5 godzin lekcyjnych
POZIOM WIEDZY Wl?jd?r\?vo\sl\?'l umiejetnosci z zakresu kultury bezpieczenstwa klas IV - VI szkoty
POCZATKOWE.J: podstawowe]
POMOCE - komputer z projektorem,
DYDAKTYCZNE: - slajdy, _
- arkusze papieru,
- flamastry,

- karty éwiczen dla grup,
- karty pracy indywidualnej dla ucznia.
CELE EDUKACYJNE: Po zakonczeniu zaje¢ uczen powinien:
- zna¢ czynniki determinujgce styl zycia mtodego pokolenia,
- wiedzie¢, na czym polega prozdrowotny styl zycia,
- rozumie¢ koniecznos¢ takiej organizacji dnia codziennego, pracy, zabawy

i wypoczynku, aby sprzyjata ona respektowaniu zasad prozdrowotnego
stylu zycia,

- zna¢ i umie¢ stosowac w praktyce podstawowe zasady dotyczgce
zapewnienia higienicznych warunkéw w domu i jego otoczeniu,

- umie¢ odzywiac sie zdrowo i racjonalnie,

- potrafi¢ w sposdb umiejetny pielegnowaé swoje ciato i urode,

- umie¢ dostrzegac zagrozenia zwigzane z korzystaniem z ustug w zakresie
pielegnacji urody,

- rozumie¢ konieczno$¢ skrupulatnego przestrzegania rezimoéw sanitarnych
i higienicznych w zaktadach fryzjerskich, kosmetycznych itp.

- zna¢ mechanizm reakcji stresowej i rozumie¢, ze jest ona nieodtgcznym
elementem naszego zycia,

- zna¢ i umiec¢ stosowac w praktyce sposoby postepowania pozwalajgce
tagodzi¢ skutki nadmiernego stresu,

- umie¢ wspotpracowacé w grupie,

- potrafi¢ prezentowac prace wtasng oraz prace zespotu.
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TRESCI: 1. Prozdrowotny styl zycia:
- definicja prozdrowotnego stylu zycia,
- czynniki determinujgce styl zycia mtodego pokolenia,
- wpltyw rozwoju techniki i cywilizacji na styl zycia mtodego pokolenia,
- aktywnos¢ fizyczna dzieci i mtodziezy i jej znaczenie dla zdrowia,
- warunki nauki i zabawy,
- znaczenie snu,
- Znaczenie racjonalnego sposobu zywienia.
2. Higieniczny dom i jego otoczenie:

- wptyw czystosci powietrza oraz mikroklimatu w mieszkaniu na zdrowie
i samopoczucie cztowieka,

- znaczenie prawidtowego o$wietlenia,
- ergonomiczne meble,
- skutki nadmiernego hatasu w domu i jego otoczeniu,
- domowe porzadki i Smieci.
3. Racjonalne odzywianie sie:
- podziat sktadnikdéw pokarmowych i ich rola w zywieniu cztowieka,

- charakterystyka sktadnikéw pokarmowych,
- zasady racjonalnego odzywiania sie,

- zagrozenia zdrowia zwigzane z nieodpowiednim odzywianiem sie,

- inne zagrozenia zwigzane z zywnoscig.
4. Umiejetne dbanie o ciato i urode:

- higiena osobista,

- pielegnowanie ciata (urody) w wieku dojrzewania,

- wzmacnianie sit organizmu,

- niebezpieczenstwa zwigzane z naduzywaniem lekéw i parafarmaceutykow.
5. Zdrowie psychiczne:

- podstawowe pojecia zwigzane ze zdrowiem psychicznym,

- teoria stresu i jego oblicza,

- problemy wystepujgce w zachowaniu mtodziezy w wieku dorastania,

zadania higieny psychicznej w odniesieniu do dzieci i mtodziezy.
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SPIS JEDNOSTEK LEKCYJNYCH

Lp. Temat lekcji Metoda Czas
1. ;ig(i:eyniic\:;;gotgl;:zjia codziennego, pogadanka, praca w grupach 45 min
2. |Higieniczny dom i jego otoczenie pogadanka, praca w grupach 45 min
3. |Bezpieczne odzywianie sie pogadanka, praca w grupach 45 min
4, cL)Jrsnviveoj?:]z?on?Naigiei} urode pogadanka, praca w grupach 45 min
5. |Higiena psychiczna pogadanka, praca w grupach 45 min
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WPROWADZENIE

Styl zycia wspotczesnego miodego pokolenia jest uwarunkowany zmianami cywilizacyjnymi, jakie dokonaty sie
w ciggu ostatnich dziesiecioleci. Nieustanny rozwoj techniki utatwia codzienne zycie, ale nie mozna nie dostrzegaé
ujemnych stron tego procesu. Najbardziej niekorzystnie na zdrowiu cziowieka odbija sie zanieczyszczanie
naturalnego sSrodowiska oraz drastyczne zmniejszanie aktywnosci fizycznej w zyciu codziennym.
Wedtug Swiatowej Organizaciji Zdrowia: ,Zdrowie to petny dobrostan fizyczny, psychiczny i spoteczny, a nie tylko
brak choroby lub niepetnosprawnosci”. Tak sformutowana definicja wskazuje na holistyczne traktowanie cztowieka
i uimuje zdrowie jako wzajemne powigzanie ze sobg kilku wymiarow:
e zdrowiafizycznego rozumianego jako prawidtowe funkcjonowanie wszystkich uktadéw i narzgdéw organizmu,
e zdrowia psychicznego, w obrebie ktérego mozna wyrdznic:
- zdrowie umystowe, czyli zdolnos$¢ do logicznego i jasnego myslenia,
- zdrowie emocjonalne, czyli zdolno$¢ do rozpoznawania i odpowiedniego wyrazania uczu¢ oraz umiejetnosc
radzenia sobie ze stresem, napieciami psychicznymi, lekiem itp.,
zdrowia spotecznego wyrazanego jako zdolno$¢ do utrzymywania prawidtowych relacji z innymi z ludzmi,
zdrowia duchowego zwigzanego z wierzeniami i praktykami religijnymi, wyznawanymi zasadami.

W odniesieniu do zdrowia styl zycia to zbiér zachowan, ktére bezposrednio lub posrednio wptywajg na zdrowie
i dobre samopoczucie cztowieka. Wyrdznia sie zachowania: prozdrowotne (sprzyjajgce zdrowiu) i antyzdrowotne
(zagrazajagce zdrowiu. Do zachowanh prozdrowotnych zalicza sie: aktywno$¢ fizyczng, racjonalne zywienie, dbatosé
o ciato (higiene) i otoczenie, zachowanie bezpieczehstwa, utrzymywanie wiasciwych relacji z innymi ludzmi,
radzenie sobie ze stresem, nieuleganie natogom.

Przed przystgpieniem do zaje¢ nauczyciel powinien zapoznac sie z trescig tekstu zrédtowego zamieszczonego
w opracowaniu do kazdej jednostki lekcyjnej. Zajecia winny by¢ prowadzone metodami aktywizujgcymi, stgd wazne
jest przeprowadzanie ¢éwiczen angazujgcych nie tylko podstawowe zmysty wzroku i stuchu ucznia, ale takze jego
intelekt, zgodnie ze wskazéwkami zamieszczonymi w kartach jednostek lekcyjnych. Jedng z mozliwosci jest
przeprowadzenie zaje¢ w postaci bloku. Poszczegdlne jednostki lekcyjne mogg by¢ takze realizowane niezaleznie
i wykorzystywane wedtug potrzeb wynikajgcych ze szkolnego zestawu programdéw nauczania.



