3. OBNIZANIE POZIOMU AGRES]I

Radzenie sobie ze stresem

Temat: Kiedy potrzebny jest stres?

Cele

- Uczen dowie sig, ze stres moze by¢ pozytywny i pozyteczny

- Uczen pozna prozdrowotne sytuacje stresu pozytywnego — eustresu.

- Uczen dowie sig, jak inniradza sobie ze stresem.

Pomoce dydaktyczne: kartki papieru, pisaki

Przebieg zajeé:

I. Wprowadzenie

Rundka — Co stresuje mtodziez? Co stresuje ciebie?

Il. Rozwiniecie

1. Burza mézgdw - Co to jest stres? Jakie sg przyczyny , objawy stresu?
2. Rozmowa z uczniami na temat stresu pozytywnego i negatywnego.
3. Praca w zespotach:

Zespot 1. Kiedy odpowiedni poziom stresu jest nam potrzebny?

Zespot 11. Kiedy stres nas ogranicza, blokuje dziatania?

ZespoOt I11. Mo6j sposob na ,,zly stres”

I11. Zakonczenie

Rundka: Co si¢ dzieje, gdy ludzie nie kontroluja poziomu wiasnego stresu.

Radzenie sobie w sytuacji konfliktu

Temat: Komu stuzg ,,ustawki” ?

Cele:

- Uczen dowie si¢ , czym rézni si¢ kibic od kibola.

- Uczen zrozumie, jakie zagrozenia wynikajg z chuliganskich bojek.

- Uczniowie okre$la swoje normy i warto$ci zwigzane ze sportem i Kibicowaniem.

- Uczen w przysztosci bedzie umiat dokona¢ wlasciwego wyboru i oceni¢ problem.
Pomoce dydaktyczne: papier, pisaki

Przebieg zajeé:

I. Wprowadzenie

1. Czy byles kiedys$ na zawodach sportowych i kibicowale$ jakiej$ druzynie.

Co by bylo, gdyby to bylo zakazane? Czy co$ by si¢ w sporcie zmienito?

2. Przedstawienie definicji ,,ustawka”: starcie fizyczne dwoch grup ludzi badZz dwdch osob,
zazwyczaj deklarujacych przynalezno$¢ do innych grup kibicowskich identyfikujacych si¢
glownie z klubami pitkarskimi, a takze innych dyscyplin sportowych. Starcie zwykle oparte
jest na okreslonych zasadach i odbywa si¢ o ustalonej porze i w ustalonym miejscul.

I1. Rozwinig¢cie

1. Praca w grupach. Przygotowanie plakatu:

| grupa: Cechy kibica. (ubiér, mowa, zachowanie)



Il grupa: Cechy kibola

I grupa: ,,Ustawki” miedzy rowiesnikami jako sposob na rozwigzanie konfliktu.
IV grupa: Komu stuza ,,ustawki”? (po co ludzie chodza na ,,ustawki”)
Prezentacja prac.

I11. Zakonczenie

Rundka: Jak inaczej mozna zaspokoi¢ potrzeby, ktore sa wazne w ,,ustawkach”?
CZY WYPITY ALKOHOL ,AGODZI” OBYCZAIJE?

Podnoszenie samooceny

Temat 1: Samoocena wplywa na jako$¢ naszego zycia.

Cele:

- Uczen okresli swoje mocne strony.

- Uczen ksztattujac swoja dobra samooceng nie bedzie szukat uznania kolegdw w sposdb
nieakceptowany spotecznie.

Pomoce dydaktyczne: nie ma

Przebieg zajec:

I. Wprowadzenie

Rundka: Co to znaczy mie¢ dobrg samoocene? Jak sie czuje cztowiek, ktory ma samooceng
zanizong?

II. Rozwinig¢cie

Rozmowa: Skad wiemy, jacy jesteSmy?

Kto wptywa na naszg samooceng?

Dlaczego dobra samoocena jest dla nas wazna?

Rundka: Co dobrego umiem powiedzie¢ na swdj temat? W jakiej dziedzinie jestem dobry,
osiggam sukcesy?

I11. Zakonczenie

Rozmowa: Czym si¢ rozni zycie czlowieka z dobrg samoocena, od osoby z samooceng
zanizong?

Temat 2: Ruch usprawniajacy pamie¢ i koncentracje uwagi.

Cele:

- Uczen poszerzy swoja wiedze¢ na temat funkcjonowania pamieci oraz rozwijanie
kreatywnosci .

- Uczen bedzie przestrzegal reguty gier oraz zdrowej rywalizacji

Pomoce dydaktyczne: nie ma

Przebieg zajec:

I. Wprowadzenie

1. Wyjasnienie procesu funkcjonowania pamigci. Prawa zapamigtywania. Jak to wykorzystac
w szkole? Uswiadomienie uczniom, ze lepsza pamig¢¢ i koncentracja utatwia nauke.

I1. Rozwinigcie

1. Zabawa pamigciowa. (podajemy ciag cyfr, kolejna osoba odtwarza i doklada 1 itd.)
2. Zabawa doskonalgca koncentracje i pamig¢ ruchowa: wykonywanie kilku czynnosci
jednoczes$nie, dzigki czemu mdzg pozostaje czujny i rzeski.



3. Jednoczesne zataczanie duzych kot ramionami, mruganie powiekami i kiwanie potakujaco
glowa - przez 10 sekund.

4. Obracanie oczami zgodnie z Kierunkiem wskazowek zegara i kiwanie glowa w obie strony
przez 10 sekund.

5. Podskakiwanie na jednej nodze i udawanie gry na gitarze - przez 10 sekund.

6. Zabawa doskonalgca pamie¢ ruchowa — kinestetyczng: U. dobierajg si¢ w pary. Kazdy
przygotowuje sekwencje 5-6 gestow. Zadaniem partnera jest powtdrzenie gestow w tej samej
kolejnosci po jednokrotnym pokazie.

II1. Zakonczenie

Pokaz ¢wiczenie, ktore mozesz wykorzysta¢ w czasie odrabiania zadnia domowego.

Temat 3: Moge uczy¢ si¢ szybciej

Cele:

- Uczen dowie si¢, co moze poprawi¢ w organizacji nauki wilasne;j.

- Uczen uswiadomi sobie, ze ma mozliwosci poznawcze, ktore moze wykorzystac uczac sig.
- Uczen zrozumie, ze "uczenia si¢" mozna si¢ uczyc.

Pomoce dydaktyczne: nie ma

Przebieg zajec:

I. Wprowadzenie

Rundka: Ile czasu dziennie poswigcasz na nauke, ile powinienes, aby osiaggac lepsze wyniki
W nauce?

II. Rozwinig¢cie

Rozmowa na temat:

- Rodzaje pamieci (wzrokowa, stuchowa, czuciowa, mieszana).

- Kiedy notatki pomagaja w nauce?

- Moje mnemotechniki — czyli jak sobie ulatwiam zapamigtywanie?

- Jak odrabiam zadania domowe?

- Jak szybko czytam?

- JAK ALKOHOL I INNE UZYWKI WPLYWAIJA NA UCZENIE SIE ?

I11. Zakonczenie

Rundka: Co po dzisiejszych zajeciach mozesz poprawi¢ w organizacji nauki wlasnej?
Co jeszcze pomaga nam w nauce, jak to wykorzysta¢?

Stosowanie zasad fair play

Temat 1: Czy zawsze musze wygrywac?

Cele:

- Uczen wie, jak ma si¢ zachowa¢ w sytuacji zwycigstwa i porazki,

- Uczen wie, jak wygrywac fair — play,

- Uczen uswiadamia sobie, ze porazka moze motywowa¢ do wigkszego wysitku.

Pomoce dydaktyczne: nie ma

Przebieg zajec:

I. Wprowadzenie

Rundka: Czy zdarzylo ci si¢ kiedys przegrac? W jakich okolicznosciach? Co wtedy czute$/as?



Il. Rozwiniecie

1. Praca w grupach: odpowiedz na pytanie ; Co to znaczy?

Grupa I: Chcemy wygrywac, ale nie za wszelka ceng.

Grupa I1l: Umiemy cieszy¢ si¢ ze zwyciestwa, nie ponizajac przeciwnika.

Grupa IlI: Przyjmujemy porazke z godnoscia, nie obrazamy si¢, nie ztoscimy, nie obwiniamy
przeciwnikOw i organizatorow.

Wypowiedzi uczniéw na dany temat.

I1l. Zakonczenie

Rundka: Kazdy uczen zastanawia si¢ nad pytaniem ,,Czy zawsz¢ musz¢ wygrywac?”
Swobodne wypowiedzi.

Temat 2: Czy zawsze musze wygrywac?

Cele:

- Uczen wie, dlaczego stosowanie dopingu jest szkodliwe dla zdrowia.

- Uczen rozumie, na czym polega zasada fair play

- Uczen rozumie, ze w sporcie wazniejsze jest zdrowie niz wygrywanie poprzez stosowanie
dopingu.

Pomoce dydaktyczne: nie ma

Przebieg zajec:

I. Wprowadzenie

Rundka: Jak sadzisz, dlaczego ludzie nie lubig przegrywac?

Il. Rozwiniecie

1. Rozmowa z uczniami na temat zasady fair play, wyjasnienie pojecia dopingu w sporcie.
2. Jakie korzysci 1 straty ponosi sportowiec uzywajacy dopingu?

3. Praca w zespolach: Przygotowanie do dyskusji.

Zesp6t I: Czy mozna by¢ nieuczciwym w sporcie a uczciwym w zyciu?

Zespot 1I: Jak zachowania z boiska odbijaja sie na zyciu sportowca? Podaj przyklady
sportowcow, ktorzy zostali przytapani na dopingu.

I11. Zakonczenie

Rundka: Czy w sporcie, w zyciu warto wygrywac za wszelkg ceng?

Wspolna zabawa bez rywalizacji

Temat : Aktywnos$¢ fizyczna bez rywalizacji.

Cele :

- Uczen dowie sig, ze aktywno$¢ fizyczna to nie tylko rywalizacja sportowa, ale rowniez
zabawa 1 pokonywanie wlasnych stabosci.

- Uczen uswiadomi sobie, ze sport to okazja do spotkan ze znajomymi, aktywne spedzanie
wolnego czasu z rodzing i przyjacioimi.

Pomoce dydaktyczne: pocicte zdanie Uprawianie sportu razem, bez scigania sig, spedzanie
aktywnie czasu z rodzing i przyjaciotmi, porownywanie si¢ z samym sobg, a nie z innymi.
Przebieg zajec

I. Wprowadzenie

Rundka: Umiem dobrze i lubig.....(wymien dyscypline sportowa)



Il. Rozwiniecie

1. Rozmowa z uczniami na temat:

Czy mozliwa jest aktywnosci fizyczna bez rywalizacji?

2. Ulozenie zdania z wyrazow:

Jakg forme aktywno$ci fizycznej mozna uznaé za aktywnos¢ bez rywalizacji?
(Uprawianie sportu razem, bez scigania sie, spedzanie aktywnie czasu z rodzing
i przyjaciotmi, porownywanie si¢ z samym sobq, a nie z innymi)

3. Dyskusja: Jakie s ,,+” 1,,- °’ uprawiania sportu bez rywalizacji?

I11. Zakonczenie

Rundka: Co by bylo, gdyby w sporcie nie byto rywalizacji?
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