
LEKCJA 1

Temat: Higieniczny tryb pracy i życia codziennego
oraz wypoczynku

Formy realizacji:
• œcie¿ka edukacyjna 

Cele szczegółowe:
• zapoznanie uczniów z zasadami higienicznego trybu ¿ycia i skutkami wynikaj¹cymi z nieprzestrzegania tych zasad

Cele operacyjne:
Po zakoñczeniu zajêæ uczeñ:

• wymienia czynniki determinuj¹ce tryb ¿ycia m³odego pokolenia,
• wyjaœnia wp³yw techniki i cywilizacji na tryb ¿ycia m³odzie¿y,
• wyjaœnia przyczyny ma³ej aktywnoœci ruchowej m³odzie¿y,
• wymienia korzyœci z aktywnoœci ruchowej dla prawid³owego rozwoju m³odego cz³owieka,
• wyjaœnia znaczenie snu i racjonalnego od¿ywiania dla zachowania zdrowia.

Metody nauczania: 
• pogadanka,
• metaplan.

Pomoce dydaktyczne:
• rzutnik pisma,
• foliogramy,
• arkusze papieru, kartki papieru o zró¿nicowanych kszta³tach,
• flamastry,
• taœma samoprzylepna.

Formy aktywizacji uczniów: 
• dyskusja,
• praca w grupach.

Spis foliogramów
Nr Tytu³
1. Uwarunkowania wspó³czesnego trybu ¿ycia. 
2. Niekorzystne skutki rozwoju cywilizacji.
3. Warunki nauki i zabawy m³odzie¿y.
4. Znaczenie snu.
5. Znaczenie racjonalnego sposobu od¿ywiania.
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PLAN ZAJĘĆ ZE WSKAZÓWKAMI METODYCZNYMI

L.p. Czynnoœci Czas

1. Czynnoœci wstêpne – podanie tematu i celu zajêæ. 2 min.

2. Wprowadzenie – nauczyciel omawia czynniki determinuj¹ce tryb ¿ycia 
m³odego pokolenia oraz skutki rozwoju cywilizacji. 5 min.

3. Podzia³ klasy na 5 grup.

4. Przekazanie ka¿dej grupie:
• arkusza kartonu, kolorowych flamastrów, taœmy samoprzylepnej
• jednej spoœród 5 kartek z zapisan¹ nazw¹ czynnika warunkuj¹cego tryb ¿ycia: 

PRACA (NAUKA), ZABAWA, WYPOCZYNEK, SEN, OD¯YWIANIE 
• oko³o 6 karteczek w formie kó³ek i 6 w formie owali do zapisywania odpowiedzi
• 3 kartki w formie prostok¹ta do zapisywania wniosków
Wyjaœnienie celu æwiczenia i sposobu wykonania. 2 min.

5. Ka¿da grupa tworzy plakat zawieraj¹cy propozycje rozwi¹zania problemu zagro¿eñ 
zwi¹zanych z nieprzestrzeganiem zasad higieny pracy, zabawy, wypoczynku, 
snu i od¿ywiania oraz opracowanie wniosków dotycz¹cych dzia³añ ochronnych. 20 min.

6. Grupa wybiera osobê, która bêdzie prezentowaæ plakat. W trakcie prezentacji 
plakatów nauczyciel nie ingeruje w wypowiedzi uczniów. Na koniec nauczyciel 
zbiera kartki z wnioskami i przykleja je na tablicy lub na du¿ym arkuszu papieru 
i otwiera dyskusjê, której celem ma byæ przewartoœciowanie zaproponowanych 
wniosków, ustalenie wniosków koñcowych. 10 min.

7. Podsumowanie zajêæ – wype³nianie przez uczniów karty æwiczeñ dla ucznia. 6 min.

MODUŁ I

MATERIAŁY POMOCNICZE DLA NAUCZYCIELA

1. Czynniki determinujące tryb życia młodego pokolenia

Tryb ¿ycia dzieci i m³odzie¿y, tzn. to jak pracuj¹, bawi¹ siê, wypoczywaj¹ i jak regeneruj¹ w³asne si³y, jest wypad-
kow¹ wielu uwarunkowañ i wyborów. Wyborów dokonywanych najpierw przez rodziców, póŸniej równie¿ przez nauczy-
cieli i wychowawców, a wraz z dorastaniem, równie¿ œwiadomych, samodzielnych wyborów m³odego cz³owieka.
Uwarunkowania – to przede wszystkim przeniesienie prawie ca³ego ¿ycia cz³owieka do rozmaitych „wnêtrz” – mieszka-
nia, szko³y, biura, sali gimnastycznej, kina itp., coraz rzadszy kontakt z przyrod¹, zmniejszona aktywnoœæ fizyczna,
sposób ¿ywienia, sytuacja rodzinna i spo³eczna.

2. Wpływ rozwoju techniki i cywilizacji na tryb życia młodzieży

Technika u³atwia cz³owiekowi ¿ycie, ale nie mo¿na nie zauwa¿aæ niekorzystnych dla cz³owieka skutków jej dyna-
micznego w ostatnich latach rozwoju. Upraszczaj¹c problem, mo¿na go sprowadziæ do dwóch zasadniczych aspektów:
• eliminowanie z ¿ycia cz³owieka ruchu i pracy fizycznej,
• dewastacja i zanieczyszczanie naturalnego œrodowiska. 

W przesz³oœci zmiany warunków ¿ycia cz³owieka dokonywa³y siê powoli i adaptacja do nich odbywa³a siê stopniowo,
w ci¹gu setek, a nawet tysiêcy lat. Œrodowisko naturalne (woda, powietrze, gleba, rodzaj po¿ywienia) i spo³eczne,
a szczególnie lokomocyjna funkcja narz¹du ruchu nie ulega³y zmianie w ci¹gu wielu pokoleñ. Ostatni wiek ogromnie
przyspieszy³ tempo tych zmian i zmieni³ tryb ¿ycia cz³owieka, który nie nad¹¿a ju¿ z adaptacj¹, co staje siê przyczyn¹ wielu
tzw. „chorób cywilizacyjnych” – nowotworów, alergii, chorób uk³adu kr¹¿enia. Coraz czêœciej dotykaj¹ one ludzi m³odych.
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Wœród m³odzie¿y szkolnej, co czwarty uczeñ wykazuje odchylenia od prawid³owego stanu zdrowia, a plag¹ sta³y siê
coraz czêœciej wystêpuj¹ce wady postawy. Jednym z najwa¿niejszych czynników powoduj¹cych powy¿sze schorzenia jest
zmniejszona aktywnoœæ ruchowa cz³owieka, siedz¹cy tryb ¿ycia, brak ruchu i jego nastêpstwa, a tak¿e brak kontaktu
z przyrod¹ i nadmierne przeci¹¿enie uk³adu nerwowego. Badania socjologiczne wykaza³y, ¿e ka¿dego dnia 90% czasu
spêdzamy w zamkniêtych pomieszczeniach – mieszkaniu, przedszkolu, szkole lub miejscu pracy, kinie, kawiarni, œrod-
kach komunikacji, itp. Z tego powodu wp³yw naturalnego œrodowiska, od którego skutecznie siê izolujemy, jest bardzo
ograniczony. Pozostajemy pod wp³ywem sztucznie wytworzonych warunków, daleko odbiegaj¹cych od tych, do których
cz³owiek przystosowywa³ siê przez wieki. 

W pomieszczeniach zamkniêtych wystêpuje bardziej uci¹¿liwe ni¿ na zewn¹trz oddzia³ywanie ha³asu, wiêksze
zapylenie, stosunkowo du¿e zagro¿enie zatruciami i zaka¿eniami z racji bardziej ska¿onego powietrza. To wszystko
sk³ada siê na tzw. „syndrom chorych domów”. Wieloletnie badania prowadzone przez Œwiatow¹ Agencjê Ochrony
Zdrowia) wykaza³y, ¿e nawet w najbardziej zanieczyszczonych miastach, powietrze na zewn¹trz budynków jest zdrowsze,
ni¿ ich wnêtrze. Opady atmosferyczne oraz naturalne ruchy powietrza powoduj¹ jego oczyszczanie nawet w du¿ych
aglomeracjach. Natomiast wewn¹trz „chorych domów” obecne s¹ ró¿ne szkodliwe substancje emitowane przez zdoby-
cze wspó³czesnej techniki i technologii – kleje, farby, rozpuszczalniki, syntetyczne wyk³adziny, œrodki czystoœci, a tak¿e
bakterie, wirusy, roztocza, pleœnie i grzyby. 

I w takich pomieszczeniach wiêkszoœæ swojego ¿ycia spêdza m³ode pokolenie. Nie jest to ich œwiadomy wybór, ale
tryb ¿ycia narzucony im od najm³odszych lat przez nas – doros³ych. Obserwuj¹c przedszkola i szko³y, których dzia³alnoœæ
odbywa siê g³ównie „za zamkniêtymi drzwiami”, gdzie dzieci sporadycznie wychodz¹ na zajêcia poza budynek, trudno
siê dziwiæ, ¿e nabieraj¹ nawyku ¿ycia i wypoczynku w czterech œcianach. Zanika zupe³nie potrzeba kontaktu z przyrod¹
i aktywnego ruchu na œwie¿ym powietrzu. 

3. Aktywność fizyczna dzieci i młodzieży i jej znaczenie dla zdrowia

Aktywnoœæ fizyczna nale¿y do podstawowych potrzeb cz³owieka w ka¿dym okresie ¿ycia. Wysi³ki fizyczne o odpo-
wiedniej czêstotliwoœci, czasie trwania i intensywnoœci s¹ jednym z warunków dobrego zdrowia i samopoczucia.
Aktywnoœæ fizyczna jest niezbêdna do prawid³owego i wszechstronnego rozwoju:
• somatycznego – stymuluje wzrastanie, rozwój miêœni i funkcji zaopatrzenia tlenowego, zapewnia harmoniê rozwoju

(proporcjonalny przyrost masy cia³a),
• intelektualnego – umo¿liwia poznawanie najbli¿szego œrodowiska (fizycznego i spo³ecznego), ró¿norodnych przed-

miotów, zjawisk, sprzyja uczeniu umiejêtnoœci rozwi¹zywania problemów,
• psychicznego – stwarza sytuacje, w których dziecko uczy siê pokonywania trudnoœci, radzenia sobie ze zmêczeniem,

stresem, prze¿ywania sukcesów i pora¿ek, kontrolowania emocji,
• spo³ecznego – przyœpiesza ten rozwój i kszta³tuje relacje z innymi ludŸmi: uczy dziecko samokontroli i zasad

obowi¹zuj¹cych w grupie spo³ecznej, umo¿liwia uzyskanie informacji zwrotnych od rówieœników, uczy funkcjonowa-
nia w odmiennej sytuacji ni¿ w rodzinie, porównywania siebie z innymi rówieœnikami; sytuacje te sprzyjaj¹ rozwo-
jowi obrazu w³asnej osoby i szacunku do samego siebie.

Aktywnoœæ fizyczna dzieci i m³odzie¿y jest znacznie wiêksza ni¿ ludzi doros³ych. Cech¹ charakterystyczn¹ rozwoju
motorycznego cz³owieka jest postêpuj¹ce z wiekiem zmniejszenie spontanicznej aktywnoœci fizycznej.

Okres wczesnego dzieciñstwa (do 5-6 roku ¿ycia) cechuje najbardziej dynamiczne tempo rozwoju motorycznego
oraz ogromna ruchliwoœæ dziecka. Okres poprzedzaj¹cy pokwitanie (6-12 rok ¿ycia) charakteryzuje nadal ci¹g³a
gotowoœæ do ruchu, potrzeba ekspresji ruchowej i du¿a spontaniczna aktywnoœæ fizyczna. W okresie dojrzewania
p³ciowego motorycznoœæ dziecka ulega przejœciowemu zak³óceniu. Obok tak charakterystycznych zjawisk jak
niezrêcznoœæ ruchowa, wzmo¿enie napiêcia miêœniowego, powrót rozrzutnoœci ruchowej, niepokoju motorycznego (a¿ do
ruchów mimowolnych jak tiki, grymasy) pojawia siê niechêæ do ruchu. Jest ona znacznie silniej zaznaczona u dziewcz¹t
(tzw. „lenistwo” ruchowe), szczególnie w okresie poprzedzaj¹cym i nastêpuj¹cym po menarche. Mo¿na przypuszczaæ, ¿e
jest to naturalny, wykszta³cony w filogenezie, mechanizm obronny, zabezpieczaj¹cy organizm przed nadmiernym
wydatkiem energetycznym w okresie intensywnego rozwoju funkcji rozrodczych. Zmniejszeniu aktywnoœci fizycznej
towarzyszy zwiêkszenie przyrostów masy cia³a. Zachêcanie m³odzie¿y w okresie dojrzewania p³ciowego i dorastania do
ruchu i zaoferowanie jej, zw³aszcza dziewczêtom, form ruchu, które s¹ atrakcyjne i zaspokajaj¹ ich potrzeby psy-
chospo³eczne stanowi szansê na kontynuowanie aktywnoœci fizycznej w dalszych latach ¿ycia. Przeciêtny m³ody
cz³owiek, a zw³aszcza m³oda kobieta, wkracza w doros³e ¿ycie z wyraŸnie ma³¹ aktywnoœci¹ fizyczn¹ i s³abo
wykszta³con¹, wczeœnie wygas³¹ potrzeb¹ ruchu. Styl ¿ycia, który prowadzi w nastêpnych latach swego ¿ycia sprzyja
przedwczesnemu starzeniu siê motoryki. U kobiet w oko³o 18 roku ¿ycia nastêpuje inwolucja niektórych cech moto-
rycznych (szybkoœæ, zrêcznoœæ, gibkoœæ). Dalsze têpo starzenia siê motorycznego zale¿y w znacznym stopniu od aktyw-
noœci fizycznej cz³owieka.



Wyniki wielu badañ wykaza³y, ¿e uczestnictwo w systematycznych zajêciach ruchowych w dzieciñstwie i m³odoœci
jest niezmiernie istotne dla zdrowia i kondycji cz³owieka, gdy¿:
• kompensuje niektóre negatywne czynniki wspó³czesnego ¿ycia, jak zbyt du¿e obci¹¿enie prac¹ umys³ow¹ i zwi¹zany

z tym, unieruchomienie, nadmiar stresów,
• zapobiega wystêpowaniu niektórych zaburzeñ np. uk³adu ruchu (zaburzenia statyki cia³a), oty³oœci, infekcjom

górnych dróg oddechowych (sprzyja hartowaniu organizmu przez przebywanie na œwie¿ym na powietrzu),
• zmniejsza ryzyko lub opóŸnia rozwój mia¿d¿ycy i zwi¹zanych z ni¹ chorób uk³adu kr¹¿enia, 
• jest wa¿nym elementem w korekcji i terapii wielu chorób i zaburzeñ, w tym tak¿e oty³oœci i nadciœnienia (odpowied-

nio dobrane formy ruchu s¹ bardziej akceptowane ni¿ np. ograniczenia dietetyczne).

Poziom aktywnoœci dzieci i m³odzie¿y, podobnie jak ogó³u spo³eczeñstwa w Polsce, jest niski. Szkolny Zwi¹zek
Sportowy szacuje, ¿e obecnie nie wiêcej ni¿ 30% m³odzie¿y ma zapewnion¹ niezbêdn¹, wyznaczon¹ obiektywnymi, bio-
logicznymi potrzebami, porcjê ruchu – g³ównie w szkole, bo w domu nie znajduje ani zachêty ani przyk³adu. Badania
przeprowadzone przed dwudziestu laty wykaza³y, ¿e statystyczny obywatel na ruch przeznacza³ 2 z 248 minut wolnego
czasu w skali doby i by³o to 44 razy mniej ni¿ na ogl¹danie telewizji. Ze smutkiem trzeba stwierdziæ, ¿e obecnie statysty-
ka z pewnoœci¹ wygl¹da³aby jeszcze gorzej z powodu rozpowszechnienia siê komputerów, przed którymi spêdzaj¹ d³ugie
godziny coraz m³odsze dzieci. Brak ruchu i wysi³ku fizycznego stwarza ogromne zagro¿enie dla zdrowia i sprawnego
funkcjonowania organizmu.

4. Warunki nauki i zabawy

Przygotowanie m³odego pokolenia do w³aœciwego pe³nienia ról w doros³ym ¿yciu jest trudnym i d³ugotrwa³ym pro-
cesem. Trwa on przez wiele lat i we wspó³czesnym œwiecie obserwuje siê przeniesienie zadañ z tym zwi¹zanych na
szko³ê, ze znacznym ograniczeniem udzia³u rodziny. Stwarza to du¿e ograniczenia w ¿yciu dzieci i m³odzie¿y, z których
najwa¿niejsze to:
• wymuszona, siedz¹ca pozycja cia³a przez kilka godzin dziennie,
• nadmiernie d³uga i uci¹¿liwa praca (nauka),
• stresuj¹ce obowi¹zki,
• zabawa i odpoczynek przy telewizorze, magnetowidzie lub komputerze.

System pracy naszego szkolnictwa (klasowo-lekcyjny), wynikaj¹cy z masowego, powszechnego kszta³cenia stawia
bardzo uci¹¿liwe dla zdrowia wymagania. Przez wiele godzin uczeñ unieruchomiony jest w ³awce szkolnej i musi mieæ
napiêt¹ uwagê. Reforma szkolnictwa du¿¹ uwagê przyk³ada do zmian metod nauczania na bardziej aktywizuj¹ce, ale
wiele tu zale¿y od postaw nauczycieli. Wiêkszoœæ z nich to ju¿ pokolenie wychowane w „bezruchu”, maj¹ce z³e nawyki
wyniesione z w³asnych domów i szkó³. Sporz¹dzony przez naukowców bilans pracy uczniów wspó³czesnej szko³y
stwierdza, ¿e: 
• od 6-10 godzin pracuje on w szkole i w domu, najczêœciej siedz¹c,
• od 2-3 godzin spêdza on przed telewizorem, równie¿ siedz¹c.

Z powy¿szego wynika, ¿e w skali tygodnia oko³o 70 godzin dziecko spêdza w pozycji, w której jego cia³o jest niemal
nieruchome a procesy metaboliczne s¹ spowolnione, skutkiem czego:
• wystêpuj¹ zaburzenia w kr¹¿eniu krwi, a wiêc tlen oraz produkty energetyczne i budulcowe nie docieraj¹

równomiernie do wszystkich czêœci cia³a, 
• p³uca wype³niaj¹ siê tylko w górnej czêœci, a wiêc nie pracuj¹ w pe³nym zakresie,
• mózg jest stale niedotleniony, co powoduje powolne, ale rozleg³e, niekorzystne zmiany w tkance nerwowej,

niedostateczny rozwój sieci po³¹czeñ nerwowych maj¹cy wp³yw na mo¿liwoœci intelektualne cz³owieka. 
Osobnym problemem, bardzo niekorzystnie wp³ywaj¹cym na zdrowie i rozwój m³odego pokolenia, s¹ wszechobec-

ne dzisiaj monitory – telewizora, magnetowidu, komputera. Naukowcy mówi¹ o „niewoli monitorowej”, nie tylko dzieci
i m³odzie¿y, ale coraz czêœciej tak¿e doros³ych. Trudno siê wiêc dziwiæ, ¿e monitor przykuwa uwagê m³odych ludzi jako
najmodniejszy sposób rozrywki, zabawy oraz coraz czêœciej nauki. Zabawy i gry komputerowe to ulubiony sposób
spêdzania wolnego czasu przez coraz m³odsze dzieci. Rodzice, najczêœciej nieobecni w domu, nie maj¹ nad tym ¿adnej
kontroli, a co gorsza, nie wszyscy maj¹ œwiadomoœæ zagro¿eñ, jakie taka sytuacja stwarza. Telewizor i komputer bardzo
szybko wchodz¹ te¿ do szko³y ze wzglêdu na sw¹ atrakcyjnoœæ i mo¿liwoœæ szybkiego dostêpu do ró¿norodnych infor-
macji. Z jednej strony mo¿na uznaæ to zjawisko za pozytywne, ale z drugiej trzeba mieæ œwiadomoœæ, ¿e media te jeszcze
bardziej „unieruchamiaj¹” ucznia i bardzo Ÿle wp³ywaj¹ na uk³ad nerwowy i wzrok.

Zabawa ruchowa w domu, po lekcjach i praca fizyczna w granicach mo¿liwoœci organizmu – dzisiaj powinny to byæ
niezbêdne elementy ¿ycia ka¿dego ucznia.
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5. Znaczenie snu 

Sen jest bardzo skomplikowanym zjawiskiem fizjologicznym maj¹cym na celu regeneracjê i odnowê uk³adu ner-
wowego. W miarê zapadania w coraz g³êbszy sen, kolejno wy³¹czeniu ulega dzia³anie zmys³ów wzroku, s³uchu,
powonienia, smaku i dotyku. W stanie snu ustaj¹ intensywne procesy wydatkowania energii w korze mózgowej i w oœrod-
kach podkorowych, w miejsce których zachodz¹ czynne procesy odnowy i regeneracji wyczerpanych komórek.
Jednoczeœnie w ca³ym organizmie dokonuj¹ siê procesy odbudowy zasobów energetycznych i zdolnoœæ do pracy wszyst-
kich narz¹dów. Czas snu jest spraw¹ indywidualn¹. Doroœli sypiaj¹ przeciêtnie 6-8 godzin. M³odsze dzieci powinny spaæ
11-12 godzin dziennie, starsze mog¹ nieco mniej, ale sen krótszy ni¿ 8-9 godzin ujemnie wp³ywa na ich rozwój
i zdrowie. Najlepszym wskaŸnikiem dostatecznej iloœci snu jest przebudzenie siê samoistne z uczuciem dostatecznego
wypoczynku. 

Do snu nale¿y k³aœæ siê 2-3 godziny po ostatnim posi³ku, po dok³adnym umyciu ca³ego cia³a. Warunkami dobrego
odpoczynku s¹:
• dobrze wywietrzony pokój lub najlepiej pozostawione na ca³¹ noc uchylone okno,
• wygodne, oddzielne pos³anie,
• czysta, czêsto wietrzona poœciel,
• temperatura w pokoju nie wy¿sza ni¿ 18o C,
• regularne k³adzenie siê spaæ o jednej porze i wstawanie tak¿e o jednej porze. 

Dzisiaj, niestety, dla wielu dzieci czas snu jest wyraŸnie skrócony. G³ówn¹ przyczyn¹ tego jest ogl¹danie telewizji do
póŸnego wieczora, czêsto prawie do pó³nocy. Tak¿e warunki, w jakich odbywa siê sen pozostawiaj¹ wiele do ¿yczenia –
wype³nione dymem papierosowym pomieszczenia, bez dostêpu œwie¿ego powietrza i z udzia³em wielu œpi¹cych osób.
Dzieci budzone rano do szko³y wstaj¹ niechêtnie, gdy¿ nie zd¹¿y³y nale¿ycie wypocz¹æ. Zarówno rezygnacja z g³êbokiej
pierwszej fazy snu przed pó³noc¹, jak i nag³e, sztuczne, wczesne budzenie dzieci nastêpnego dnia szkodliwie oddzia³uj¹
na ich zdrowie.

6. Znaczenie racjonalnego sposobu odżywiania

Du¿y wp³yw na zdrowie i rozwój cz³owieka ma zarówno iloœæ jak i jakoœæ po¿ywienia. Szczególnie wa¿ne jest to
w przypadku dzieci szkolnych, które s¹ w okresie szybkiego wzrostu i ogólnego rozwoju. Niestety wspó³czesny model
rodziny, w którym matka zaanga¿owana jest w ca³odzienn¹ pracê poza domem, nie sprzyja zdrowemu ¿ywieniu rodziny.
Najwa¿niejsze z pope³nianych w tym zakresie b³êdów to:
• zbyt du¿a obfitoœæ i kalorycznoœæ po¿ywienia, 
• nieregularnoœæ posi³ków, 
• przewaga produktów zwierzêcych nad roœlinnymi, 
• za ma³a liczba posi³ków w ci¹gu dnia, 
• zbyt du¿o t³uszczów i cukrów, 
• za ma³o owoców i warzyw.

Efektem takiego stylu ¿ywienia jest nadwaga dzieci i m³odzie¿y, która w po³¹czeniu z ma³¹ aktywnoœci¹ fizyczn¹
prowadzi do oty³oœci bêd¹cej przyczyn¹ wielu groŸnych chorób. 

W Instytucie ¯ywnoœci i ¯ywienia, zgodnie z wymogami Œwiatowej Organizacji Zdrowia, opracowano 10 zasad
racjonalnego ¿ywienia:
1. Dla zdrowia konieczna jest ró¿norodnoœæ spo¿ywanych produktów.
2. Utrzymywanie odpowiedniej masy cia³a chroni przed chorobami przemiany materii.
3. Ciemne pieczywo jest bogatsze w b³onnik, witaminy i sk³adniki mineralne ni¿ pieczywo bia³e.
4. Mleko – 2 szklanki dziennie – jest najwa¿niejszym Ÿród³em wapnia w diecie. 
5. Ryba i chudy drób s¹ zdrowszym Ÿród³em bia³ka ni¿ miêso czerwone.
6. Du¿o warzyw i owoców zapewnia organizmowi wystarczaj¹c¹ iloœæ witaminy C, ß-karotenu, sk³adników mineralnych

i b³onnika.
7. Ograniczenie spo¿ycia t³uszczów zwierzêcych i produktów zawieraj¹cych du¿o cholesterolu jest nieodzownym

warunkiem profilaktyki chorób serca.
8. Unikanie cukru i s³odyczy chroni przed próchnic¹ i u³atwia utrzymanie odpowiedniej masy cia³a.
9. Ograniczenie spo¿ycia soli zmniejsza zagro¿enie nadciœnieniem krwi.

10. Umiar w spo¿yciu alkoholu jest nieodzownym warunkiem zdrowia. Niepicie jest jeszcze rozs¹dniejsze.
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UKŁAD GRAFICZNY METAPLANU 

ROZWIĄZANIE KRZYŻÓWKI – ćwiczenie 2

1. dojrzewanie, 2. wady postawy, 3. krêgos³up, 4. wypoczynek, 5. telewizor, 6. nerwowy, 7. stres,

8. sport, 9. cywilizacyjne, 10. choroba, 11. kr¹¿enie, 12. aktywnoœæ, 13. ruch, 14. zmêczenie, 15. kanapka.

Has³o: ZDROWY TRYB ¯YCIA
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KARTA PRACY UCZNIA – LEKCJA 1

Temat: Higieniczny tryb pracy i życia codziennego
oraz wypoczynku

Informacje podstawowe

Technika u³atwia cz³owiekowi ¿ycie, ale ma te¿ niekorzystne dzia³anie na cz³owieka:
• eliminuje z ¿ycia cz³owieka ruch i pracê fizyczn¹,
• powoduje dewastacjê i zanieczyszczanie naturalnego œrodowiska. 
Staje siê te¿ przyczyn¹ wielu tzw. „chorób cywilizacyjnych” – nowotworów, alergii, chorób uk³adu
kr¹¿enia oraz wad postawy. Aktywnoœæ fizyczna jest niezbêdna dla prawid³owego i wszechstronnego
rozwoju, gdy¿:
• kompensuje niektóre negatywne czynniki wspó³czesnego ¿ycia, jak zbyt du¿e obci¹¿enie prac¹

umys³ow¹ i zwi¹zane z tym unieruchomienie, nadmiar stresów,
• zapobiega wystêpowaniu niektórych zaburzeñ, np. uk³adu ruchu (zaburzenia statyki cia³a),

oty³oœci, infekcjom górnych dróg oddechowych (sprzyja hartowaniu organizmu i przebywaniu
na œwie¿ym na powietrzu),

• zmniejsza ryzyko lub opóŸnia rozwój mia¿d¿ycy i zwi¹zanych z ni¹ chorób uk³adu kr¹¿enia,
• jest wa¿nym elementem w korekcji i terapii wielu chorób i zaburzeñ, w tym tak¿e oty³oœci i nadciœ-

nienia (odpowiednio dobrane formy ruchu s¹ bardziej akceptowane ni¿, np. ograniczenia dietetyczne).
Sporz¹dzony przez naukowców bilans pracy uczniów wspó³czesnej szko³y stwierdza, ¿e: 
• od 6-10 godzin pracuje on w szkole i w domu, najczêœciej siedz¹c,
• od 2-3 godzin spêdza on przed telewizorem, równie¿ siedz¹c.
Z powy¿szego wynika, ¿e w skali tygodnia oko³o 70 godzin dziecko spêdza w pozycji, w której jego
cia³o jest niemal nieruchome a procesy metaboliczne s¹ spowolnione, wskutek czego:
• wystêpuj¹ zaburzenia w kr¹¿eniu krwi, a wiêc tlen oraz produkty energetyczne i budulcowe nie

docieraj¹ równomiernie do wszystkich czêœci cia³a, 
• p³uca wype³niaj¹ siê tylko w górnej czêœci, a wiêc nie pracuj¹ w pe³nym zakresie,
• mózg jest stale niedotleniony, co powoduje powolne, ale rozleg³e, niekorzystne zmiany w tkance

nerwowej, niedostateczny rozwój sieci po³¹czeñ nerwowych maj¹cy wp³yw na mo¿liwoœci inte-
lektualne cz³owieka, 

• bardzo wa¿nym czynnikiem higienicznego trybu ¿ycia jest sen, który zapewnia regeneracjê
i odnowê uk³adu nerwowego. Do snu nale¿y k³aœæ siê 2-3 godziny po ostatnim posi³ku, po do-
k³adnym umyciu ca³ego cia³a. 

Du¿y wp³yw na zdrowie i rozwój cz³owieka ma zarówno iloœæ jak i jakoœæ po¿ywienia. Najwa¿niejsze
z pope³nianych w tym zakresie b³êdów to:
• zbyt du¿a obfitoœæ i kalorycznoœæ po¿ywienia, 
• nieregularnoœæ posi³ków, 
• przewaga produktów zwierzêcych nad roœlinnymi, 
• za ma³a liczba posi³ków w ci¹gu dnia, 
• zbyt du¿o t³uszczów i cukrów, 
• za ma³o owoców i warzyw.
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Ćwiczenie 1

Wpisz wypracowane podczas pracy w grupach wnioski dotycz¹ce warunków higienicznego trybu
¿ycia: 

PRACA (NAUKA)

• .........................................................................................................................................

• .........................................................................................................................................

• .........................................................................................................................................

ZABAWA

• .........................................................................................................................................

• .........................................................................................................................................

• .........................................................................................................................................

WYPOCZYNEK

• .........................................................................................................................................

• .........................................................................................................................................

• .........................................................................................................................................

SEN

• .........................................................................................................................................

• .........................................................................................................................................

• .........................................................................................................................................

OD¯YWIANIE

• .........................................................................................................................................

• .........................................................................................................................................

• .........................................................................................................................................
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Ćwiczenie 2

Rozwi¹¿ krzy¿ówkê i odczytaj has³o:

1. Jeden z etapów rozwoju w ¿yciu cz³owieka.
2. Mog¹ byæ spowodowane np. siedz¹cym trybem ¿ycia.
3. Czêœæ szkieletu utrzymuj¹ca pionow¹ postawê cz³owieka.
4. Nieodzowny po pracy i nauce, pozwala zregenerowaæ si³y.
5. „Okno na œwiat”, przed którym spêdzamy zbyt wiele czasu.
6. Uk³ad, który sk³ada siê z mózgu i rdzenia krêgowego oraz nerwów obwodowych ³¹cz¹cych mózg

i rdzeñ krêgowy z narz¹dami.
7. Niespecyficzna reakcja organizmu na wymagania stawiane przez œrodowisko.
8. Gry i æwiczenia poprawiaj¹ce sprawnoœæ fizyczn¹, np. pi³ka no¿na, p³ywanie.
9. Choroby okreœlane tym mianem s¹ zwi¹zane ze zbyt szybk¹ zmian¹ trybu ¿ycia ludzkoœci.

10. Gdy na ni¹ zapadamy, tracimy zdrowie.
11. Ruch krwi w obiegu.
12. Np. ruchowa, jest warunkiem prawid³owego rozwoju fizycznego dziecka.
13. Zmiana po³o¿enia cia³a.
14. Mo¿e byæ efektem intensywnego wysi³ku.
15. Ka¿dy uczeñ powinien j¹ mieæ w plecaku (na drugie œniadanie!).

HAS£O ..............................................................................................................................
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