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Sandtatea este extrem de importanta pentru fiecare dintre noi si urdrile de

sandtate sunt cel mai des formulate de citre oameni.

De multe ori intelegem cit de mult valoreazd sindtatea numai atunci cind o

pierdem pentru o perioadd de timp ( mai lungd sau mai scurtd).

Educatia pentru igiend si sdndtate , reprezintd una din principalele cdi de
cunoastere a unor aspecte ale sandtitii fizice si psihice si de formare a atitudinilor si

deprinderilor indispensabile unui comportament responsabil si sindtos.

Materialul propus vine ca suport de sprijin in descoperirea corpului uman, bolile
si prevenirea lor, regulile de igiend personald si de protejare a mediului inconjurdtor pe
care trebuie si le respecte. Elevii tnvatd cum sd-si pdstreze sdandtatea fizicd si psihicd,
afli lucruri noi despre sindtatea mediului, despre familie si despre substantele toxice. In
cadul acestor ore, se va urmdri stimularea limbajului si relatiile interpersonale.
Imbunititesc relatiile pirinte copil, elev - elev, elev- profesor , parinte- profesor, si

permit o mai bund cunoastere a copiilor si a problemelor care 1i framdntad .

Educatia pentru igiend si sindatate inseamnd mai multd responsabilitate fatd de
comunitatea in care trdim . Civilizatia presupune si o stare bund, sdndtate fizicd si
psihicd.Starea de sandtate si lupta cu bolile , prevenirea lor si protejarea mediului
inconjurator trebuie sd fie o preocupare permanentd a fiecdrui cetatean, iar noi,

profesorii, avem menirea de a forma viitorii cetdteni constienti de importanta sandatditii .
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Competente specifice (CS)

Activitati de invatare

(exemple)

1. Sa identifice factorii interni si externi
care determina starea de boala si pe cea de
sanatate

2. Sa identifice aspectele fizice si
comportamentale ale omului sanatos

3. Sa aplice constient reguli pentru
mentinerea sanatatii acasa, la scoala, in
comunitate

4. Sa recunoasca situatii de abuz ale
adultilor asupra copiilor si formele
violentei intragrupale

5. Sa analizeze efectele pe termen scurt si
lung ale substantelor nocive asupra
organismului

6. Sa gaseasca solutii proprii pentru
rezolvarea problemelor de sanatate
specifice varstei

“Scoala pentru toti —
educatie pentru fiecare!”

Dezbateri pe teme date;
Formulari de concluzii simple;

Discutii de grup asupra conceptelor
sanatate-boal3;

Comentare de imagini

Exercitii de luare a deciziilor

Analiza unor situatii de abuz

Comentarea unor cazuri din media

Discutii despre substantele cu potential
vatamator

Intocmire de portofolii

Exercitii de rezolvare a unor situatii
problema

Studiul unor statistici medicale
Discutii de grup
Mini proiecte

Activitati practice in scoala / comunitate

0] [¢]
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PLANIFICARE ANUALA

Competente specifice Continuturi Nr.ore Saptamana
CS.1 Curatenia, mama sanatatii 1 S1
C.Ss.3
C.S.5

CS.1 Reguli de igiena personala 2 S2
C.S.3 S3
C.S.5

CS.1 Rolul igienei personale in prevenirea bolilor S4
CS.3 transmisibile

C.S.5

CS.1 Boli transmise de animale
C.S.3

C.S.5

CS.1 Tudor si stomatologul 1 S6
C.S.3

C.S.5

cs.1 notul
C.S.3

C.S.4

C.S.5

CS.1 Recreatia
CS.3

C.S.4

C.S.5

CS.1 Dorinta implinita S9
C.S.3 S10
CS4

C.S.5

C.S.1 Teama de parinti, profesori, note 1 S11
C.S.3

C.S.4

C.S.5

C.S.2 Alimente de origine vegetala si animala S12
C.S.3

S5

S7

S8
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C.S.2 Calitatea alimentelor 1 S13
C.S.3
C.S.2 Dulciuri — necesitate si exces 2 S14
C.S.3 S15
C.S.2 De unde vin copii ? 2 S16
CS.4 S17
C.S.5
C.S.2 Fetele si baietii 1 S18
C.S4
C.S.5
C.S.2 Cresterea si dezvoltarea 2 S19
C.S4 S20
C.S.5
C.S.1 Substante toxice 1 S21
C.S.3
C.S4
CS.1 Accidente cu substante toxice 1 S22
C.S.3
CS.4
C.S.2 Jocul 2 S23
C.S.3 S24
CS.4
C.S.2 n recreatie 5 S25
CS.3 S26
C.S.4
C.S.2 Supararea lui lonut 1 S27
C.S.3
C.S4
C.S.2 Efort fizic , efort intelectual 2 S28
C.S.5 S29
C.S.2 Educatie fizica si sport 2 S30
C.S.5 S31
C.S.2 Odihna 2 S32
C.S.5 S33
C.S.2 Recapitulare finala 2 S34
C.S.5 S35
o1k . €
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Curatenia, mama sanatatii

j

In pauzd, Irina si Liviu discutd despre filmul pe care I-au vdzut.

- Subiectul filmului mi-a pldcut foarte mult, dar pauzele publicitare au intrerupt prea des
actiunea, zice Liviu.

- Asa este,dar au prezentat un nou sdpun pe care o sa-I cumpdr, adaugd Irina.
- Te géndesti la regulile de igiend personald despre care am vorbit la educatia pentru sGndtate?

- Desigur, confirmad Irina. Igiena individuald este importantd pentru sdndtate. Ai vazut cd
nerespectarea regulilor de igiend poate duce la imbolndvire!

- Da. Toate pdrtile corpului e bine sd fie ingrijite. Dacd iti speli corpul, mdinile, pdrul, dintii, vei
observa imediat efectul curdteniei. In plus se intensificd circulatia séngelui si la scurt timp dupéd
terminarea spdldrii se simte o stare de bund dispozitie.

- Bine zici tu, Liviu. Eu cred cad igiena individuald are efect bun si asupra ......

Din pdcate, clopotelul a sunat si a intrerupt discutia celor doi.

Activitate in perechi:

* Continuati voi discutia despre igiena pielii, a parului, a ochilor, a urechilor, a respiratiei, a
locuintei, a scris-cititului si a imbracamintei.

Reguli de igiena personala :
* Spala-te pe fata si fa dus zilnic pe tot corpul!

* Spala-ti parul de cate ori este nevoie cu un sampon bland . Dacd apare matreata

consulta un dermatolog

* Curata unghiile in mod regulat

“Scoald pentru toti — om0
educatie pentru fiecare!” M M
Consu.nang.a Pr;)fesk'malé
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* Nu te lasa amagit de toate reclamele pentru produsele cosmetice ! Nu toate respecta
normele igienico-sanitare . Unele sunt alergizante ,iritante sau chiar otravitoare.

* Odihneste-te in mod regulat si consuma echilibrat legume , fructe si lactate .
Exercitii :
Continuati textul respectand partile unei compuneri !

Tudor este pasionat de jocurile pe calculator. A uitat ca a doua zi va merge la scoala si
dimineata .......ccccuee.

Analizati compunerile dupa urmatoarele criterii :

* Respecta partile unei compuneri

* Exprimarea este clara, corecta si coerenta

* Enuntul respecta ordinea desfasurarii intamplarilor
* Din textul alcatuit se desprinde un mesaj

Algeti insusirile care vi se potrivesc, dintre cele enumerate (prietenos , independent, irascibil,
autocritic , sportiv, curios , indraznet , tolerant / intolerant , influentabil , ingenios, cochet
modern ) si alcatuiti enunturicu ele .

4. Completati spatiile libere :

Ma spal pe ......... inainte de fiecare masa .

“Scoald pentru toti — C [ 4
educatie pentru fiecare!” M‘M
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Caracterizati oral un coleg din clasa aratand insusirile sale fizice si sufletesti .

PORTOROLIU

Portofoliu:
Creati o reclama pentru samponul, sdapunul sau detergentul preferat pe care le utilizati.

Tncercuieste cuvintele care denumesc obiecte folosite pentru igiena personal:

prosop, radiera, sapun, pasta de dinti, ciocolata, jucarii, periuta de dinti, batista, creion,
pieptene.

Scrie trei reguli de igiena pe care trebuie sa le respecti zilnic:
a)

b)

“Scoald pentru toti — @ 0
educatie pentru fiecare!” A
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Nu ma tem de vaccin!
B

Cei doi prieteni, Liviu si Adrian, isi amintesc ziua cdnd in clasa a intrat doamna doctor si le-a

spus:

- Bund ziua, copii! Suntetiin clasa a lll-a si trebuie sd faceti vaccinul impotriva poliomelitei. Nu
vd speriati, acesta constd in cdteva picdturi.

- De ce credea cd ne speriem? intreabd Adrian. Nu mai suntem in clasa I, cdnd pldngeam cu
totii pentru o intepdturd!

- Ai vazut? adaugd Liviu, doamna doctor ne-a explicat cd este mai bine sd previi, decdt sa
vindeci. Vaccinul nu este decdt un ser care determind formarea de anticorpi. Organismul se
poate apdra de acea boald.

- Suntem protejati de multe boli infectioase. Cu multi ani in urmd, cédnd nu se descoperiserd
vaccinurile, bolile provocau multd suferintd, uneori chiar moartea, adaugd Adrian.

De ce credeti, copii, cd in Romdnia se fac sapte vaccinuri obligatorii si gratuite, in functie de
varsta?

Cunoasteti vaccinuri care se pot face la cererea pdrintilor?

Stiatica .....?
Un copil nu poate fiinscris la cresa, gradinita sau scoala fara fisa de vaccinari
* Cand pleci intr-o tabara trebuie sa dovedesti ca ai facut vaccinurile la timp

Exercitii :

“Scoala pentru toti — ¥ X
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* Alcatuiti un text de 5-7 enunturi cu titlul ,, Vaccinul este necesar. ,,

* Scrieti regulile ce trebuie respectate de catre cadrele medicale privind folosirea acului si a

seringii pentru a evita imbolnavirile

* Scrieti un mesaj pentru un copil care plange la vaccin.

* Gasiti substantivele, dupa model:

OABAL- BOALA GSAERNI-
CITIPAEN- FESURITNA-
COANTIIPR- MAETA-

“Scoald pentru toti — o 0
educatie pentru fiecare!” A
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Rolul igienei personale in prevenirea bolilor transmisibile

—

Bolile infectioase sunt provocate de virusi si bacterii .Se transmit cu usurintd de
la o persoand bolnavd la alta sdndtoasd prin contact direct sau indirect prin diferite
obiecte ( lenjerie, vesela, prosoape , batiste ) .

Tusea convulsivd ( Tusea mdgdreascd ) este chinuitoare si duce la crize de axfisiere .
Bolnavul are accese puternice de tuse insotite uneori de invinetirea fetei si chiar de
varsaturi .

Hepatita A ( Boala mdinilor murdare ) este provocatd de virusul ,A” care
pdtrunde in organism pe cale digestiva . Primele semne ale bolii sunt : disparitia poftei
de mdncare, stare de oboseald , dureri de cap, dureri abdominale si stare febrild . Este
0 boald cu risc mare de contaminare a celor din jur.

Rujeola , Rubeola , Scarlatina , Varicela ,Oreionul si Gripa , sunt alte boli contagioase
periculoase .

Pacientul suspect de oricare dintre aceste boli trebuie sa consulte medicul , sé

evite colectivitatea si sa respecte sfaturile medicului.

Sfaturi :
Feriti-va de animalele bolnave ! Si ele pot transmite anumite boli ( turbare , gripa aviara
, boli parazitare ) .

Nu imprumutati obiecte personale !

Nu va speriati de vaccinuri ,ele previn imbolnavirea .

Exercitii :
Continuati textele exprimandu-va parerea personala .

E dimineata . Ceasul anunta inceperea unei zile noi .Ma ridic din pat , dar inca mi-e
somn . Ce reguli de igiena sunt obligatorii dimineata .

“Scoala pentru toti — ¥ X
educatie pentru fiecare!” m
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Azi Catalin a lipsit de la scoala . Este prietenul meu, asa ca am trecut pe la el sa il intreb
ce i s-a intamplat . Bunica lui mi-a spus ca e bolnav . Are ..............

Conditiile de mediu ajuta la prevenirea imbolnavirilor . Ce ati putea imbunatatii Tn
mediul vostru ?

Tn clasa

n parc

Tn jurul blocului

Ce sfaturi ati da copiilor daca ati fi medici , pentru a prevenii imbolnavirile ?

Joc derol:

* Interpretati rolul unui medic care trateaza copii bolnavi;
* Desenati virusii asa cum vii imaginati;
*

Descrieti o zi in care ati fost bolnav de gripa;

.Scrie intr-un enunt cel putin trei semne ale gripei.

“Scoala pentru toti —
educatie pentru fiecare!”
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Boli transmise de animale

Y
Alex iubeste mult animalele. De curdnd pdrintii i-au cumpdrat un cdine, pe care I-a

numit Rex. li povesteste lui Adrian despre toate ndzbétiile micului sdu prieten.

- L-ai vaccinat? intreabd Adrian.

- Desigur. Stiu cd animalele pot pune in pericol sdndtatea omului. Nu numai cdinele si
pisica, dar orice animal de companie trebuie urmdrit cu atentie, pentru cd este purtdtor
al unor bacterii, virusi sau paraziti.

- Medicul veterinar mi-a spus despre cdteva boli transmise de animale: trichineloza,
antraxul, giardioza, tetanosul.

- Si gripa aviard a facut multe victime in lume, mai ales in unele tdri din Asia, adaugdb
Alex.

- E pldcut sa ai un animal de companie, dar trebuie sd respecti cu strictete regulile de
igiend si sd frecventezi periodic cabinetul medicului veterinar.

Dacd ati avea un animal de companie, ce mdsuri ati lua pentru a preveni aparitia unei
boli infectioase provenite de la animale?

Sfaturi:

* Nu mangaiati animalele fara stapan sau pe cele neinsotite.
* Atrageti atentia adultilor, daca e cazul, sa distruga mustele , gadndacii si rozatoarele.
* Spalati-va mainile cu apa si sapun inainte de masa .

Exercitii :
Adevarat sau fals:
Turbarea poate fi transmisa de la caine la om prin muscatura ?

“Scoald pentru toti — @ 0
educatie pentru fiecare!” A
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Animalele nu trebuie vaccinate .

Prin zgarieturile pisicii se transmite o boala , boald numita , Boala ghearelelor de
pisica, ?

Parazitozele sunt provocate de viermi intestinali .

Scrieti un dialog posibil , de 10-15 randuri intre un animal si stapanul sau .

Completati spatiile libere :

Ne putem imbolnavii daca ......... un animal bolnav si ........... apoi cu mainile nespalate.
Sunt un pericol pentru sanatate ..................... pastrate descoperite peste care s-au
asezat ...cceeuveen. .

Fructele si legumele................ laptele.....ccceeevciiieeieecnee, carnea consumata fara avizul

................ sunt surse ale unor boli transmisibile .

Eczemele, negii, scabia sunt boli transmisibile ..................... pielii .

( mangaiere , mancam, alimentele , mustele , nespalate , nefiert , sanitar veterinar,
atingerea) .

Dupa ce ati analizat relatia dintre un animal de companie si stapanul sau
completati fisa de observatie :

Numele si prenumele stapanului .............
Numele animalului ............

Vaccinari ...coceeeeeneen.

Observatii despre aspectul fizic ...............
Observatii despre hrana .............

Observatii despre comportament .................
Observatii despre sanatate ................

Reguli respectate de stapan ............
Semnatura observatorului..............

“Scoalé pentru toti - ¥ X
educatie pentru fiecare!” M M
Consu.nang.a Pr;)fesk'malé
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—

Tudor si stomatologul
——

Intr-o zi, Tudor a observat cd un dinte creste ndzdrdvan. I-a ardtat mamei si au decis
sd meargd la stomatolog.

- Imi este teamd, zice Tudor. Aparatul acela zgomotos cred cd produce si durere.

- Nu te teme, s-ar putea sd nu fie nevoie de acel aparat.

La medic au aflat ca dintii strdmbi se pot corecta cu ajutorul unui aparat dentar.

in timpul controlului, doamna doctor I-a Idudat cd are dintii sdnédtosi, curati si frumosi.

Bdiatul i-a explicat cd se spald pe dinti dupd fiecare masd. La scoald a constatat cd el
face periajul corect si schimbd periuta la timp.

Povestiti si voi cum a fost ultima datd cdnd ati mers la stomatolog.

Adevarat sau Fals

Dulciurile sunt recomandate pentru a pastra dintii sanatosi .

“Scoald pentru toti — o 0
educatie pentru fiecare!” A
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Legumele si fructele contin vitamine si minerale folositoare organismului .
Laptele si derivatele sale nu trebuie sa lipseasca din alimentatia copiilor.
Vizita periodica la cabinetul stomatologic este importanta si necesara .

Completati spatiile libere cu termenii dintre paranteze :

Educatia de ingrijire a dintilor incepe inainte de .......... dentitiei definitive.

Nu se imprumuta.............. .Evitati consumul ................. Shereeerrereeeerennns fnainte de culcare

Pentru a prevenii aparitia cariilor e bine sa consultati ........cc......... medicul
stomatolog.

O alimentatie sandtoasa , formata din ................... ) rreeeennnreeeeann Si creeeeeeeirree e e

saraca in grasimi , previne aparitia bolilor dentare .

( aparitia , periuta de dinti, sucurilor, dulciurilor , periodic, cereale , legume, fructe ,
lactate )

Alegeti varianta corecta :

* Periuta de dinti trebuie schimbata:
a)launan;

b) la 3-4 luni;

c) la 2 saptamani.

* Periajul corect se face:

a) pe toata suprafata dintilor;

b) numai pe exteriorul dintilor;

c) pe fiecare parte a dintilor, pe limba si pe interiorul obrajilor.

* Spalatul pe dinti se face:

a) Thainte de masa;

“Scoald pentru toti — om0
educatie pentru fiecare!” M M
Consu.nang.a Pr;)fesk'malé
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b) dupa fiecare masa;

c) numai dimineata.

* Se recomanda pastele de dinti:
a) cu menta;

b) cu fluor;

c) care are pretul mai mic.
Activitate independenta:

* Desenati un dinte sanatos si unul cariat.

Portofoliu:
* Compunere: ,La stomatolog”.
* Desen: Dintele (linia ca element de limbaj plastic).
* Reclama pentru periuta si pasta de dinti.

* Reguli de igiena a cavitatii bucale.

“Scoala pentru toti —
educatie pentru fiecare!”
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Sfaturi!
* Spala-te pe dinti dupa fiecare masa!

* Periati dintii si pe partea interioara si pe cea exterioara prin cel putin 15 miscari
verticale!

* Dupa periaj, clateste-ti gura cu apa!

* Periuta de dinti nu se imprumuta, dar se schimba la 1-2 luni!
* Nu Tncerca sa zdrobesti cu dintii obiecte tari!

* Nu introduce Tn gura pixuri, creioane!

* Fa-ti periodic(de doua ori pe an) un control la medicul stomatologic!

e

Tnotul
j

Liviu si Adrian se intdlnesc de doud ori pe sGptdmdnd si merg impreund la piscind pentru
a lua lectii de inot.

- Nu ti se pare prea mare efortul nostru? Intreabd Liviu usor ingrijorat.

- Este efort, dar si relaxare. Uneori simt ca efortul fizic pe care il fac md ajutd sd invat
mai bine.

- Mie nu imi place cdnd nu pot fi primul, zice Liviu. Md strdduiesc din tot sufletul sd-i
ajung pe ceilalti, dar, pentru ca nu sunt inalt, ramdan in urmd.

- Important este sd practicdm un sport si astfel avem satisfactii zilnice. Inotul este un
sport complex care ne ajutd sd crestem frumos!

- Vara, la mare, imi place sd inot printre valuri si md simt puternic. Recompensa pentru
efortul meu din timpul anului este admiratia celor din jur, adaugd Liviu.

LY

“Scoala pentru toti — om0
educatie pentru fiecare!” m
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- Mai sunt si taberele sportive, concursurile la care participdm si diplomele pe care le-
am obtinut.

Satisfactiile ne dau putere sd continudm fdrd sd ne gdndim cd efortul este mare.*
. A~
RXRER

Povestiti intamplari din viata voastra care v-au adus satisfactii.

Activitate in perechi:

Exercitii:

1. Completati spatiile libere cu termenii dintre paranteze:

* Recompensa morald pentru copii constd TN.......ccceeeeeeeieeeieeieiieecicinnns .
Sl =Y o1 o U PR suntem rasplatiti .

* Sportul favorizeaza aparitia................ .

* Daca nu sunt invingator, am................... cd am participat la concurs.

* Pentru un rezultat bun Tmi doresc recompensele:.........ccccc........ ) rrreeeeerrr e ,

(laude, aprecieri, daruri simbolice, fapte bune, increderii in sine, satisfactii, bucuria).
2. Gasiti trei recompense potrivite pentru un coleg de clasa.

3. Desenati o diploma.

LY
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—

Recreatia
____

In drum spre casd, Liviu si Adi se intdlnesc cu Alex si Mihai care se ceartd de zor. Sunt
agitati, au obrajii imbujorati si isi adreseazd cuvite jignitoare.

- Nu e bine sd vd certati! Intervine Liviu.
- El e vinovat, m-a insultat si nu suport acest lucru! Zice Alex.
- Tu ai fost primul. M-ai poreclit si nu e prima datd, spune Mihai.

- Voi nu stiti cd oamenii isi pun o etichetd prin felul cum vorbesc? intreabd Adi. E mai
bine sd fim toleranti si sd nu dezvoltdm un confflict.

- Numai un copil inteligent se poate opri la timp, adaugd Liviu. Chiar azi am invatat la
scoald despre trasdturile morale ale persoanei.

- Cei mari ne tot spun mereu cum sd ne purtdm. Sa repetdm impreund aceste reguli!

_.-‘\';\._Esi.ﬂ;;;-_.
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Spuneti voi regulile pe care le credeti cd le-au discutat.

Activitati pe echipe
* Dezbateti in echipe regulamentul clasei si addugati reguli noi.
Execitii:

1. Alcatuiti un text de 10-12 randuri, Tn care sa povestiti cum ati reactionat cand ati
fost porecliti, insultati sau etichetati.

2. Scrieti despre pedepsele primite la scoala sau acasa.

3. Gasiti cuvintele ascunse in careu:

ol |—|> o>z

> H|zZz|»|mmr— O

m — i</ |d|r|—|w
oZ|ic|T|o|I—|I<|[T|O
IT|m|Ir|H|>O|== 0O
—m|Hd|z|—|T|o|m|O
oI<|>rlOom>X QOO
>IN|O|r > 2|1~
>r|lwnmo|/>|o|r—

4. Continuati imagindndu-va diferite intamplari.
a) Eduard aiesit din clasa in mare graba, imediat ce s-a sunat. Pe coridor s-a lovit
de Adrian, care alerga casi el.

S ZTSTNG: “Scoald pentru toti — C ®
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De aici afnceput cearta .......cccceeeeeecviveeeennnnes

b) Bianca e tare jucdusa. Nici nu s-a sunat bine cad iese brusc din banca. A daramat
toate caietele,cartile si penarul colegei sale. Irina....................

c) Alexandru e un copil istet, dar isi insulta frecvent colegii. Catalina, colega lui de
bancd, sta de vorba cu el si ii da cateva sfaturi.......ccc.co.........

Sfaturi!

1. Nimeni nu are dreptul de a porecli un coleg, chiar daca e un copil mai gras, mai
slab, mai inalt sau mai scund. Nu uitati ca toti sunteti copii!

2. Nu e cazul sa faceti glume pe seama copiilor care acum invata mai greu. S-ar putea
ca ei sa evolueze foarte bine. Ajutati-i si veti fi buni colegi!

3. E bine sa fim toleranti si prietenosi cu cei din jur. Fiecare are nevoie de intelegerea
celuilalt si de prietenia tuturor!

“Scoald pentru toti — @ 0
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S o

Dorinta implinita
I

Alex e supdrat cd a gresit problema la test. Nu mai are curaj sG participe la concursul
,,Olimpiadele cunoasterii,,. Inscrierile se incheie peste doud zile.

Cristian a aflat despre supdrarea prietenului sdu.

- De ce te descurajezi asa de usor? Nu s-a sférsit lumea cd ai gresit tu problema. Concursurile
te ajutd sd capeti incredere in puterile tale.

- 0 sd md mai gdndesc, dar nu cred cG mai are rost sd incerc. Matematica nu e pentru toti.
- De unde stii dacd nu lucrezi? Suntem abia in clasa a lll-a.

Noaptea, Alex a avut un vis ciudat. Se fdcea cd era la concurs si toate problemele i se pdreau
cunoscute.

S-a trezit hotdrdt sd participe la concurs impreund cu Cristian.

Cénd au primit rezultatele au fost fericiti cd puteau continua in etapa a ll-a.
Obtinuserd punctaj maxim.

Ce recompense credeti cd au primit?

Exercitii:
Completati enunturile:

PO e .
PO e .
VAU cuvee et .
YA €= 11 PSRN .

Rl \ [V o SR .
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Sl [V o | SRS .
¥ NUVICAU...ceevveveeeeeeeeeieeeeeeeeennan .

¥ NUVICAU...ceevveveeeeeeeeeieeeeeeeeennan .

* Scrieti un text de 6-7 enunturi cu titlul ,, Sunt mandru de mine,,.

DA sau Nu?

* Rezolv cu placere o problema dificila.

* Citesc lecturi suplimentare din proprie initiativa.
* Ascult deseori muzica.

* Tmi place s& merg la antrenamente sportive.

* Particip activ la toate lectiile.

* Ma port civilizat la scoala si pe strada.

* Fac glume rdutacioase la adresa colegilor.

* Spun intotdeauna numai adevarul.

* Fac fata situatiilor dificile.

*  Alegeti insusirile care vi se potrivesc: inalt, blond, silitor, constiincios, rautacios, atent,
politicos, dezordonat, prietenos, amabil, inteligent.

*  Justificati alegerile facute intr-un scurt text. Adaugati si alte calitati proprii.

“Scoala pentru toti —
educatie pentru fiecare!”
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e

Teama de parinti, de profesor,de note
e

Ariana a primit testul de la limba romdnd. E tristd si priveste ingrijoratd greselile
corectate cu rosu. Ochii i se umplu cu lacrimi.

-De ce pléngi? intreabd Alesia.
Vom reface testul impreund si nu vei mai gresi data viitoare.

- Cum pot sd-i ardt mamei acest test? Md va certa si chiar voi fi aspru pedepsitd. Asa
face de fiecare datad.

- Toti pdrintii se intristeazd atunci cdnd vad multe greseli si note mici in caietele copiilor.

-Pe mine m-a avertizat inainte de test sd nu gresesc. M-am géndit mult la pedeapsa si
nu m-am putut concentra, spune Ariana. As da orice sd nu fiu pedepsitd. E destul cd am luat
notd mica.

- Mama mea nu e atdt de severd. Sigur cd nu se bucurd dacd gresesc, dar imi explicd si
are multd rabdare cu mine. Mereu imi spune: ,,Nimeni nu s-a ndscut invatat,,. Md indeamnd
mereu sd muncesc si crede cd rezultatele vor fi pe mdsura.

Cand sunteti in situatia Arianei, cum procedeaza parintii vostri?

Exercitii:

1. DAsau NU?
* Tnveti doar ca s3 iei note bune.
* Nota buna este rasplata muncii tale.
* Greselile trebuie corectate la timp.
* Tnvatdtoarea este pentru tine ca o mama.
* Gresesti la teste de cate ori 1ti este frica.
* Frica este un sentiment omenesc pe care trebuie sa-l depasim.

“Scoalé pentru toti - ¥ X
educatie pentru fiecare!” M M
Consu.nang.a Pr;)fesk'malé

i Recrutare de Personal

26




* X %
*

* *

<

Instrumente Structurale
2014-2020

* *
L 4

UNIUNEA EUROPEANA

1. Compuneti o scrisoare pentru mama in care sa-i justificati o nota mica primita la test.
Respectati cele trei parti ale compunerii.

2. Desenati florile preferate pentru mama.

Portofoliu:

PORTOROLIU
i
Alcatuiti un dosar care sa cuprinda:
® proverbe despre curaj si frica;
® scrisori pentru mama sau pentru invatatoare;
e desene (chipul mamei, flori pentru mama);

® compuneri si poezii despre mama;
® poze.

“Scoald pentru toti — @ 0
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—

Alimentele de origine vegetala sau animala si rolul lor

v

—

Stefan si Florin merg impreund spre casd.

- Am vdzut aseard o emisiune interesantad la televizor despre alimentatia sdndtoasd a
omului, zice Stefan.

- Stiu si eu cd sandtatea fiecdruia depinde de o alimentatie echilibratd, naturald, dar si
de consumul zilnic a cel putin 2 litri de lichide. Exercitiile fizice si aerul curat, somnul profund si
odihnitor asigurd starea de bine a organismului, adaugd Florin.

- Am aflat aseard cd cei care consumd cruditdti isi intdresc imunitatea, simt mai putin
oboseala, iar organismul lor se infrumuseteazd, continud Stefan. Prin fierberea lequmelor si a
zarzavaturilor se distruge in totalitate vitamina C, care e atdt de folositoare in prevenirea
bolilor dentare si ale pielii.

- Noi, copiii, iubim cruditdtile si eu cred cd voi fi sdndtos pentru cd adesea consum
legume, fructe si zarzavaturi.

- Acum stiu cd alimentele naturale reprezintd garantia sdndtdtii noastre si cd pot
preveni imbolndvirea dacd sunt atent la ce mdndnc.

Medicul ne-a sfatuit sG consumdm cu moderatie urmdtoarele alimente: pdinea albd,
prdjiturile, mezelurile, afumdturile, carnea grasd, zahdrul si sarea.

- Sunt ddundtoare produsele tratate cu diversi conservanti sau coloranti chimici,
precum si sucurile sintetice.

Retine!
- Alimentele trebuie prelucrate in conditii igienice.

- Meniul zilnic trebuie sa contina toate grupele de alimente: carne, lapte, fructe,
legume, cereale.
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— Regimul lacto-vegetarian nu este indicat pentru copii.
- Produsele gen fast-food se recomanda a fi evitate.

- Consumati cat mai multe alimente pregatite in casa.

Stiati ca......?

- Pentru a trdi, pentru a creste, pentru a fi sdnatosi si pentru a avea energia necesara
muncii si jocului este nevoie de o alimentatie sdnatoasa si echilibrata.

- Nevoile alimentare sunt diferite pentru fiecare individ, variind in functie de ritmul
de crestere,de nevoile energetice si de modul de viata al fiecaruia.

- Alimentele contin: proteine, lipide, glucide, vitamine, saruri minerale si apa. Niciun
aliment nu le contine pe toate. Carnea, pestele, oul, contin proteine animale, lipide, vitamina
A si D. Laptele si produsele lactate contin: proteine animale, calciu, lipide, vitamina A si B.
Legumele, cerealele si fructele contin: proteine vegetale, amidon si vitamine. Produsele de
panificatie au Tn compozitia lor: amidon, proteine vegetale si vitamina B. Dulciurile contin in
special zahar sau indulcitori fara aport de calorii.

Exercitii:

Completati tabelul cu produse diferite din grupa:

Carne Lapte Produse de Dulciuri
panificatie

“Scoald pentru toti — C [ 4
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Completati tabelul:

Alimente recomandate Alimente nerecomandate

* Redactati un scurt dialog intre mama si copil cu titlul ,, Masa festiva,,.

* Activitate in perechi:

® Realizati, iTmpreuna cu colegul de banca, un meniu sanatos pentru o zi. Nu uitati sa
cuprindeti: micul dejun, pranzul, cina si cele doua gustari.

* Activitate practica:

e Formati echipe de cate 4-5 elevi si pregatiti o salata de fructe dupa o reteta proprie.

“Scoald pentru toti — @ 0
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PORIORG®LIU

e

o A spiA
Portofoliu:

Cautati informatii despre proteine, lipide si glucide, apoi notati pe o fisa ce sunt ele si
in ce alimente le gasim.

I o

Calitatea alimentelor
__—

in alimentatie este de preferat sd folosim produsele proaspete: lapte, carne, peste,
oud,legume, fructe. Ele se altereazd usor dacd nu sunt pdstrate in conditii speciale, la
temperaturi scdzute.

Toate persoanele care ating alimentele, de la producdtor pdnd la consumator, au
obligatia morald de a respecta normele igienice (mdini si vase curate, echipamente specifice,
conditii de pdstrare si depozitare corespunzdtoare).

Cei mai multi consumatori nu asistd la producerea alimentelor de larg consum. Pot,
insd, la cumpdrare sa verifice cu atentie continutul etichetei (data fabricatiei, termenul de
valabilitate, compozitia, producdtorul). Nu intotdeauna ambalajul atrdgdtor aratd calitatea.
Fiecare produs alimentar de calitate are un aspect pldcut.

Carnea de vitd este tare, de culoare rosu- rubiniu, cu grdsime albd. Carnea de porc este
tare, tranddfirie, cu grdsime albd sau roz- alb. Carnea de pasdre are culoarea uniformd, fard
portiuni vinete in zona aripilor si a pulpelor.

Pestele proaspdt nu are corpul lipicios, solzii se desprind greu, iar carnea este bine
prinsd de oase.

LY
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Stiati ca.....?

O Aditivii alimentari pastreaza alimentele nealterate o perioada de timp. Ei
imbunatatesc gustul, culoarea, aroma.

o Producatorul este obligat sa precizeze aditivii folositi, pe ambalajul produselor.
o Unii aditivi sunt naturali, fiind obtinuti din soia, porumb sau sfecla rosie.

o Sunt si aditivi periculosi care pot provoca diferite boli. Persoanele sensibile vor evita
produsele cu acesti aditivi.

Exercitii:

Descrieti aspectul laptelui, al salamului si al painii de la market si notati termenul de
valabilitate pentru cinci produse.

Ganditi-va la mancarea preferata, apoi argumentati intr-un scurt text care dintre
insusirile acesteia v-a facut s-o alegeti.

Alcatuiti un text cu titlul ,, Povestea painii,,.

DA sau NU?

e Produsele culinare se pastreaza la rece.

e Consum legume si fructe fara a le spala.

e Consum hrana proaspata si corect preparata.
® lau masa la orice ora.

e Beau apa numai la sfarsitul meselor.

e Mestec repede si inghit grabit alimentele.

e Mentin la masa o buna dispozitie.

e Obisnuiesc sa gust diverse alimente intre mese.
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Alegeti varianta corecta:

- Lipidele si glucidele au rolul de:

a) a elimina toxinele din organism;

b) a regla temperatura corpului;

c) a produce energia necesara organismului.
- Sarurile minerale contribuie la:

a) dezvoltarea oaselor si a dintilor;

b) eliminarea toxinelor din organism;

c) producerea globulelor rosii.

- Vitaminele A si D sunt necesare pentru:
a) a dizolva grasimile;
b) cresterea copiilor si a tinerilor;

c) mentinerea echilibrului psihic.

- Apa din organism are rolul de:
a) a uniformiza temperatura corpului;
b) a asigura cresterea organismului;

c) a elimina toxinele din organism.

Joc de rol:
,,Sunt un aliment. Descrie-ma si recunoaste-mal,,.

Pe rand elevii vor prezenta cat mai multe insusiri ale unui aliment, calitati dupa care
acesta sa poata fi recunoscut de ceilalti.

Activitate independenta: Creati o reclama originala pentru un produs alimentar.
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T o

Dulciurile- necesitate si exces

j
Dulciurile sunt necesare organismului, au rol energetic, dar trebuie consumate rational.

Ele furnizeazd energia necesard activitdtilor zilnice. Zahdrul se gdseste in lapte (lactozd), fructe
(fructozd), orez, cartofi, legume uscate. Zahdrul din comert se obtine prin prelucrarea sfeclei
de zahdr sau a trestiei de zahdr.

Dulciurile sunt apreciate de copii pentru gustul lor pldcut, insd consumul excesiv duce
la obezite. Obezitatea este ingrdsarea exageratd si produce diverse boli si disconfort.

Bomboanele, ciocolata, inghetata, prdjiturile pot fi consumate dupd mese, la desert.
Dacd sunt consumate intre mese duc la lipsa poftei de mécare. Consumate la cind, dulciurile
favorizeazd aparisia cariilor dentare.

Tot in categoria dulciurilor se incadreazd si sucurile obtinute din fructe (sucuri naturale)
sau din concentrat de fructe si indulcitori chimici. Sunt recomandate sucurile naturale, celelalte
fiind de multe ori ddundtoare.

Stiati ca....?

* Ciocolata proaspata prezinta o suprafata lucioasa, fara pete.

* Biscuitii au aroma si gust specific, suprafata neteda,fara spatii cu aer.

* Drajeurile de calitate sunt netede, lucioase, nelipicioase.

* Fructele folosite pentru sucurile natural trebuie sa fie proaspete, sanatoase, bine
spalate.

* Este de dorit consumul apelor minerale pentru completarea necesarului de lichide al
organismului.

* Este necesar sa bem cel putin un litru si jumatate de lichide zilnic.

Exercitii:
1. DAsau NU?
* Dulciurile se consuma dupa cina.
* Cand cumpar ciocolata, citesc cu atentie eticheta.
* Bomboanele, jeleurile, serbetul pot fi consumate oricand.
* Tnlocuim cu success zahdrul cu mierea de albine.
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* Prefer sucurile naturale.
* Cele mai bune prajituri sunt cele facute de bunica sau de mama.

2. Cereti unei personae apropiate o reteta de prajitura! Faceti apoi schimb de reteta
cu un coleg din clasa.

3. Mentionati mai multe calitati ale ,,inghetatei,, , apoi explicate de ce trebuie sa fim
prudenti cdnd o consumam.

4. Desenati,,Palatul Dulciurilor,, , asa cum vi-l imaginati.

PORIOE®ITTU

Pkl pof Bopgi b py

Portofoliu:

Vizitati trei magazine de dulciuri si urmariti:
1. Curatenia in magazin;

si Recrutare de Personal

2. Modul de expunere a produselor;
3. Calitatea produselor —termen de valabilitate de pe etichete;
4. Amabilitatea vanzatoarelor;
5. Ingredientele folosite in prepararea produselor.
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e Notati pe o fisa, sub forma de tabel, rezultatul observatiilor voastre, apoi trageti
concluzii despre calitatea magazinelor respective.
e Activitate independenta

De multe ori, copiii sunt tentati sa consume dulciuri in exces. Povestiti o intamplare
nefericita legata de consumul de dulciuri.

Efecte negative

Dacd sunt consumate in exces, dulciurile pot deveni adevdrati inamici pentru sandtatea
noastrd, provocdnd chiar boli grave.

1. Obezitatea este o boald caracterizatd prin cresterea in greutate datoratd excesului
de alimente si vietii sedentare.

Cauze: dezechilibrul intre energia produsd si cea consumatd de organism.
Existd situatii in care obezul nu mandncd mai mult decdt ceilalti membrii ai familiei,
dar cu ani in urmd, cu sigurantd a mdncat mai mult.

Sedentarismul (lipsa exercitiului fizic) duce la obezitate.
Consumul excesiv de dulciuri duce la obezitate inca din copildrie.
Obezitatea are urmdri grave:

- insuficientd cardiacd;

- hipertensiune arteriald;

- hemoragie cerebrald;

- constipatie.

Prevenire:

* evitarea dulciurilor si a excesului alimentar;

* pdrintii trebuie sd renunte la obiceiul de a ,,indopa,, copiii;
* supravegherea atentd a greutdtii copiilor;

* corelarea poftei de méncare cu nevoile energetice;

* evitarea sedentarismului;

2. Diabetul este o boald in care organismul nu poate sa foloseascd sau sd depoziteze
glucoza. Aceasta ajunge in sGnge si provoacd deregldri grave
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Simptome:

® senzatie de sete;

® nevoia de a urina des;

® pierderea in greutate;

® senzatia crescutd de foame;
e vedere slabitd;

® rani care se vindecd greu.

Sunt predispuse la diabet persoanele care au rude apropiate bolnave de diabet,
precum si persoanele obeze.

Bolnavii de diabet iau tratament zilnic, iar unii dintre ei sunt nevoiti sa-si
injecteze zilnic insulind.

Prevenire:
e Exercitii fizice, control medical periodic, alimentatie sdndtoasda.

e in familiile in care existd diabetici se recomandd atenta supraveghere a bolii
prin analize periodice, evitarea excesului de fdinoase si dulciuri.

Si dantura poate avea de suferit in urma excesului de dulciuri, mai ales dacd nu
este ingrijita atent si cu regularitate.

Exercitii:

1. Ce alimente credeti ca sunt potrivite pentru pachetul de la scoala?
2. Imaginati un dialog intre medicul scolii si un copil care a avut de suferit din
cauza ca a mancat prea multe dulciuri.

Activitate n perechi:

Formati doua echipe si organizati ,,Procesul dulciurilor,, (o echipa va fi ,,PRO,,, alta va
fi,,CONTRA,,).
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j

De unde vin copiii ?
B o

Andrei era la gradinitd si il mécina gdndul cum a apdrut el pe lume. A aflat de la sora
lui, Irina, cd berzele aduc copii.

- De unde aduc berzele atdtia copii?
- Din Africa, acolo pleacd toamna.

- Trebuie sd-ti spun adevdrul. Povestea fiecdrui copil incepe cu doi tineri frumosi
care se iubesc mult. Din iubirea lor se naste un copil care std in pdntecul mamei noud
luni, timp in care se dezvoltd dintr-o celuld mica din corpul mamei, unitd cu alta
provenitd de la tatd.

- Cum poate trdi acolo?

- Se hrdneste prin cordonul ombilical, care se taie la nastere. Prin el, séngele
mamei aduce hrand si oxigen puiului de om. La inceput acesta este doar o celuld mai
micd de un milimetru, iar la nastere are in jur de 50 de centimetri.

Mai mult,orice copil are trdsdaturi asemdndtoare cu ale pdrintilor. Acestia il iubesc si 1l
ocrotesc cu dreg pe bebelus. Au grijG mereu sd nu-i lipseascd nimic si sd fie inconjurat
de multd dragoste,ca el sd creascd mare.

Exercitii:
1. Descrieti primele voastre luni de viata, asa cum vi le-a povestit mama.

2. Enumerati cateva trasaturi mostenite de la parintii vostri!
Mama Tata
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3. Completati corespunzator spatiile libere:
* Mama mamei este pentru mine........cccceveveeecesenene .
* Fratele tatalui ste....vcieeeeceeeeceece e meu.

4. Desenati jucadria preferata sau cel mai mult dorita.

PORTORG®LIU

Portofoliu:
* Tntr-un dosar, reuniti urmé&toarele material:
- copie dupa certificatul de nastere;
- descrierea fiecarui membru al familiei, poze de familie;

- undesen cu tema,,in familie,,.
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Fetele si baietii
j
In fiecare clasd existd fete si bdieti. Acestia se aseamdnd, dar intre ei existd si deosebiri.

Se aseamdnd pentru cd toti merg, vorbesc, cresc, se hrdnesc, se joacd, gdndesc si
invata.

Fetele se Imbracd cu rochite, fustite, pantaloni. Multe au pdrul impletit si poartd
bijuterii.

Bdietii au pdrul scurt, nu poartd cercei si se imbracd in costum.
Atdt bdietii, cat si fetele vorbesc si se poartd frumos. Se joacd impreund si sunt prieteni.
In clasd, fetele se inteleg cu bdietii.

- Nu imi plac bdietii batdusi, rdi si nepoliticosi. Ei sunt mai puternici decdt fetele si de
aceea trebuie sd ne ocroteascd, sd ne vorbeascd frumos, sd fie mereu atenti cu noi, zice Diana.

- Eu apreciez fetele gingase, istete, manierate. Am vdzut, insd, fete mi rele decét bdietii,
spune Andrei.

Toti suntem copii si avem multe preocupdri comune. Comportamentul nostru in clasd,
pe stradd, in parc, in autobuz, aratd celor din jur cum ne-au educat pdrintii si dascdlii nostri.

Exercitii:

1. Scrieti un text de 5-7 enunturi in care sa aratati asemanarile si deosebirile dintre
fetele si baietii din clasa voastra.
2. Alcatuiti enunturi in care cuvantul ,,copii,, sa aiba intelesuri diferite.

Stiati ca.....?
e La 10-11 ani fetele sunt mai evoluate in relatia cu baietii

® Baietii sunt ,,mai copilarosi,, , le tachineaza, uneori cu brutalitati de limbaj.
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e incepe cea mai induiositoare prietenie intre fete si baieti.

e Atat fetele cat si baietii nu mai accepta tutela familiei, dorind o libertate si independenta
nelimitata.

oSi fetele si baietii simt nevoia sa aiba conditii (spatiu, timp) pentru intimitate.
eDevin autocritici cu munca personala.

eSe informeaza despre evenimente, dincolo de familie si scoala.

ePentru timpul liber fac tot felul de planuri, proiecte.

eSunt interesati de sport, dans, prefera spectacolele si filmele de actiune.

e Parintii trebuie sa exercite un control permanent al prietenilor.

3. Completati tabelul gdndindu-va la deosebirile dintre fete si baieti.

Stiu Vreau sa stiu Am aflat

4. Formulati cat mai multe intrebari despre fete si baieti.
5. Gasiti cat mai multe cuvinte:

B R S L N T B A I A T R
G I N G A S A C 0 P I L
E L E G A N T A T E N T
A P L 0 M A N I E R A T
) I I R P Y] T E R N I C
R N N A O S I R E 0 R 0
) C I R E A L A C L I L
) ) S 0 C I A B I L T E
N R T A N A R 0 B A G
A E I 0 R P T A L T N
T C T 0 L E R A N T R
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Joc:

Descrieti Tn cat mai multe propozitii un coleg, el sa se recunoasca si sa continue jocul.

"

Cresterea si dezvoltarea

Stiati ca......?

® Pubertatea este o perioadd a vietii cuprinsd intre copildrie si adolescents. Tn corpul
fiecaruia se petrec multe transformari:

- cresterea trunchiului, a bratelor, a picioarelor;

- corpul transpira mai mult;

- se accentueaza diferentele dintre baieti si fete;

- ingrosarea vocii la baieti;

- aparitia acneei si a parului pe corp;

- se dezvolta mai mult gandirea, memoria, imaginatia.

Pubertatea incepe intre 8-12 ani si se termina in jurul varstei de 16 ani. Transformarile
din aceasta perioada aduc neliniste, dar sunt normale si nu trebuie sa ne ingrijoreze.

PORTOROLIU

P Aosp A

b

Portofoliu:

Alcatuiti un text scurt in care sa prezentati transformarile propriului corp. Atasati
fotografii ale voastre din diferite etape ale vietii.
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Sfaturi:
e in perioada puberttii respectati cu strictete regulile de igiend personal3.
eSpalati-va cu apa si sdpun dimineata, seara si dupa efort fizic!

e Folositi un deodorant placut!

eSchimbati zilnic lenjeria intima si sosetele!

e Evitati lenjeria intima sintetica, prea stramta, care nu permite aerisirea pielii.

® Alegeti Imbrdacaminte si incaltaminte comoda, pentru ca ritmul de crestere este alert!

Exercitii:

1. DA sau Nu?
* Pubertatea nu este o boal3, ci este un stadiu de crestere a organismului, deci este
o stare normala.
* Perioada pubertatii este cuprinsa intre 10-20 ani.
* Adresezi intrebari parintilor sau dascalilor despre transformarile corpului tau.
* Preocupdrile tale din aceasta perioada sunt diferite de cele din copilarie.
* Esti trist, te ingrijorezi, esti tulburat, singuratic, pentru ca nu ai toate informatiile
despre pubertate.

2. Comentati fapta unui baiat care a copiat la test pentru a obtine o nota mare.
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3. Realizati-va blazonul personal

“Scoald pentru toti — o 0
educatie pentru fiecare!” A

Consultanta Profesionala
si Recrutare de Personal

44




* X %
* *
* *

A Instrumente Structurale
UNIUNEA EUROPEANA 2014-2020

* *
* p Kk

( etrei calitati

‘ prenumele

etrei defecte \

~N

strei fapte pe care nu
ai putea sa le faci

etrei hobby-uri

“Scoald pentru toti — o 4
educatie pentru fiecare!” A
Consitan(3 Profesionala

i Recrutare de Personal

45




* X %
*

<

Instrumente Structurale
2014-2020

* *

* *
* p Kk

UNIUNEA EUROPEANA

4. Imaginati-va clasa fara fete (daca esti baiat) sau fara baieti (daca esti fata).
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B o
‘ Substante toxice
S o

Stiati ca......?

e Substantele toxice introduse in organism modifica modul de functionare a acestuia,
modul de gandire si de comportare a individului.

e Tutunul, alcoolul, medicamentele luate la intdmplare si drogurile sunt substante
toxice.

e Fumatorii sunt expusi bolilor de plamani, celor cardiovasculare, ulcerului si altor
afectiuni ale stomacului. Organismul fumatorilor are o rezistenta scazuta in fata bolilor.
Tutunul dauneaza si celor care stau langa fumatori.

e Alcoolul intra direct in sange si provoaca boli ale ficatului, inimii, creierului.
Consumatorii de alcool au un comportament violent, sunt irascibili si iau decizii gresite. Este
interzisa conducerea autovehiculelor pentru cei au consumat alcool, fie si in cantitati mici.

e Drogurile sunt substante care il determina pe consumator sa aiba un comportament
anormal, modifica felul in care reactioneaza sau comunica cu ceilalti, duc la depresii, insomnii,
halucinatii, afecteaza memoria. Ele creeaza dependenta si de cele mai multe ori duc la
moartea persoanei respective, daca nu renunta la timp.

e Procesul de dezintoxicare este anevoios. Toxicomanul are nevoie de multa vointa si
de supravegherea atenta a specialistilor. Nimeni nu trebuie sa incerce drogurile, nici din
curiozitate si nici la indemnul altor persoane.

Exercitii:

1. Povestiti o intamplare despre un copil care a acceptat indemnul unui ,,prieten,, de
a fuma.
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2. Gasiti cateva argumente prin care ati putea convinge un fumator sa renunte la
prostul sau obicei.
3. Continuati textul:

j

Lupta cu drogurile
——
Cornel face parte dintr-o familie sdracd. Tatdl lui este somer, mama sa este
femeie de serviciu. Mai are incd trei frati si de multe ori nu au ce sG mandénce.
S-a plictisit de asemenea viatd. Un prieten, copil de pe stradd, i-a spus cd un

drog slab il va ajuta sd uite de grijile acestea. L-a invitat sd ia prima doza....

4., Adevarat sau fals?
* Pot/ nu pot consuma alcool barbatii, femeile, copiii?

* Consumat in cantitati mari/mici alcoolul provoaca balbaiald, gandire confuzg,
miscari balansate ale corpului, tulburari de vedere.

* Drogurile pot fi consumate/ evitate experimental.
* Un tanar are/nu are dreptul sa consume droguri chiar daca i se pare distractiv.
* E periculoasd/ lipsita de pericol experienta fumatului pentru adolescenti.

* Daca un prieten care a mai incercat drogurile ma indeamna si pe mine, accept/nu
accept indemnul lui.

5. Alcatuiti un dialog in care sa spuneti un NU hotarat celui care va indeamna sa
incercati din curiozitate droguri usoare.

6. Separati in doud coloane masurile de prevenire si masurile de intrerupere a
consumului de alcool si droguri:

- informarea;
- supravegherea medicala;
- tratamentul special;
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- autocunoasterea;

- increderea in propria persoand;

- psihoterapie;

- selectarea atenta a prietenilor;

- comunicarea cu cei din jur;

- aderarea la grupuri de fosti consumatori;

- detasarea de grupul unde a inceput consumul;

- solicitarea ajutorului parintilor, prietenilor;

- anuntarea parintilor cand ti se propune sa consumi droguri;
- atmosfera calda, iubitoare in familie.

7. Discutati despre tineri care au devenit dependenti de droguri pentru ca:

a) Aveau un comportament rebel;

b) Cautau senzatii tari;

c) Nu au fost puternici, de aceea nu au rezistat tentatiei;

d) Tn anturajul lor existau tineri care se drogau;

e) Au fost curiosi sa incerce la o varsta mica;

f) Au utilizat de timpuriu tutunul si alcoolul si cautau altceva.

PORIOE®LEU

Pabof bk Aupp il
Portofoliu:

o Decupati din ziare si reviste, articole despre copii care consuma substantele toxice si
discutati despre urmarile acestui fapt in familie si in viata sociala a acestora.

Atentie!
Utilizarea ocazionala duce la aparitia dependentei.

Daca vei fi tentat vreodata, gandeste-te cum vrei sa fie viata ta, pentru ca nu ai decat una
singuralll
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j

Accidente cu substante toxice
S o

a) Insecticidele, diluantii, detergentii lichizi, medicamentele, daca sunt pastrate in

sticle fara etichete, pot fi cauza unor accidente grave.

b) Vasele cu apa fierbinte, cu ulei incins, daca sunt manevrate neatent pot provoca
arsuri grave.

c) Substantele chimice din laboratorul scolii vor fi folosite numai in prezenta
profesorului, pentru a fi evitate accidentele.

d) Medicamentele luate fara recomandarea medicului sau intr-o cantitate mai mare
decat cea preascrisa in reteta provoaca intoxicatii grave, uneori chiar moartea.

e) Tntepaturile in cuie sau ranile produse de sdrme, de table ruginite, vor fi tratate de
catre medic. | se va face ranitului vaccinul antitetanos si va fi dezinfectata rana cu
substante potrivite: rivanol sau apa oxigenata.

f) Gazul dintr-o butelie defecta, conductele de gaz fisurate pot fi sursa unor incendii
devastatoare.

g) Alimentele care sunt consumate, desi termenul de valabilitate a expirat pot
produce toxiinfectii alimentare grave.

h) Substantele toxice inhalate pot cauza leziuni cerebrale, tumori si chiar decesul.

Sfaturi!

* Nu acceptati sa ramaneti alaturi de cei care fumeaza!
Exercitii!

1. Povestiti pe scurt o intamplare depre o persoana care a ingerat substante toxice.

2. Ce sfaturi utile Tn prevenirea accidentelor provocate de substante toxice ati primit voi
de la parinti sau de la alte persoane?

3. Eliminati intrusul din fiecare sir:
* ap3, suc, ceai, lapte, alcool, coca-cola, fanta.
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* aspirina, decasept, ospen, algocalmin, diazepam, fervex.
* ulei, otet, insecticid, lapte, vin, bere.
* ciocolata, bomboane, tutun, prajituri, inghetata.

4. Scrieti cate doua masuri de prim ajutor in caz de:
- intoxicatie cu medicamente luate in exces;

- intepaturi in cuie, sarma, tabla.

Activitate independenta:

Precizati cum pot fi prevenite accidentele provocate de diferite substante toxice.
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—

Jocul
T

Ora de educatie fizica

Toti elevii din clasa noastrd asteaptd cu nerdbdare ora de educatie fizicd. Dupd ce
efectudm complexul de exercitii pentru dezvoltare fizicd generald, ne impdrtim in echipe si ne
jucdm. Cel mai mult ne plac stafetele. Suntem atenti la explicatiile doamnei invdtdtoare,
pentru cd vrem sd cdstigdm intrecerea.

Incepe stafeta. Trebuie sd alergdm, sd ocolim un obstacol, sd sdrim peste banca de gimnasticd
si s ne intoarcem pentru a preda stafeta urmdtorului coleg. Deodatd, Ddnut se impiedicd si
cade. Nimeni nu a vazut cd Alexandru I-a impins la plecare. A crezut cd asa 1si va ajuta echipa.
Ddnut pldnge.

Jocul se opreste. Doamna invdtdtoare.......

Activitate independenta: Continuati textul si povestiti ce s-ar fi intamplat in clasa
voastra intr-o asemenea situatie.

Exercitii:

1. Stabiliti ce reguli trebuie respectate in timpul jocului pentru a evita accidentele.
2. Completati tabelele:

Jocuri preferate

- la ora de educatie fizica

- la ora de limba roméana

-in tabara

- la ora de matematica

- la ora de educatie pentru sanatate

Accidente posibile Tn timpul jocului

-1n sala de clasa

- pe terenul de sport

- Tn curtea scolii
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- n parc

- In excursie

- la picnic

3. Descrieti un joc. Nu uitati sa precizati ce reguli trebuie sa respectati.

4. Jocul pacalelilor: Elevii vor formula propozitii — capcana, ceilalti vor spune ,,da,, sau
,,nu,,. Cel care se pacaleste primeste un magarus (desen, abtibild).

)

Castiga cel care nu a primit niciun magarus.

Exemple de propozitii- capcana:

- La ora de educatie fizica rezolvam probleme de matematica.
- Zapada este albastra.

- Pasarile calatoare pleaca in tarile calde vara.

PORIORG®LIU

Portofoliu:
Aduceti frunze presate de diferite forme si culori, apoi alcatuiti un tablou colectiv
de primavara.
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I o

n recreatie
___

Este pauza mare. Curtea scolii este plind de copii veseli si jucdusi. Deodatd se aude un
tipat. Elevii si invatdatorul de serviciu se apropie de Alexandru, rosu de furie.

- Ce s-a intdmplat? intreabd invdtdtorul.

- A vrut sa-mi ia pachetul de biscuiti. Nu i I-am dat si m-a lovit. Md doare rdu piciorul.
- Si el a dat in mine si mi-a vorbit urdt, adaugd Alexandru.

- De ce ai fost violent, Andrei? Eu te stiu bdiat cuminte.

-Pdrintii m-au invdtat sd rdspund in acelasi mod.

- Nu ati procedat bine. Atitudinea voastrd a fost gresitd. Vom continua in clasé discutia
si vom lua mdsuri impreund.

Exercitii:

1. Alcatuiti un text scurt in care sa povestiti o intdmplare asemanatoare.

2. Explicati citatul lui Nicolae lorga: ,,Copiii invata bunatatea de la natura si rautatea
de la oameni,,.

3. Enumerati cateva cauze care au dus la violenta verbala in clasa voastra. Ce urmari
a avut acest comportament?

Sugestii:
a) Cauze: * temperament vulcanic, necontrolat;
* irascibilitate, intoleranta;
* lipsa de educatie.
b) Urmari: * violenta verbald, degenerata in violenta fizic3;

* accidente grave;

LY

“Scoala pentru toti — om0
educatie pentru fiecare!” m
Consu.nan;‘;i Pr;)fesk'malé

i Recrutare de Personal

54



* X %
*

<

Instrumente Structurale
2014-2020

* *

* *
L 4

UNIUNEA EUROPEANA

* scaderea randamentului scolar.
4. DA sau Nu?
* La scoala toti copiii sunt in siguranta.
* Bataia intre copii este interzisa.
* Scuzele pot pune capat unei situatii neplacute.
* Cand gresesti dai vina pe un alt copil.
* Esti prieten cu copiii care iubesc bataia.
* Violenta ajuta la rezolvarea conflictelor.

5. Precizati cateva modalitati prin care puteti sa-i determinati pe copiii violenti sa-si schimbe
comportamentul.

PORIORG®LIU

Portofoliu:

* Recititi regulamentul clasei. Studiati toate regulile. Eliminati-le pe cele care nu se mai
potrivesc.

Activitati pe echipe:

Organizati-va in doua echipe si aduceti argumente pro si contra violentei verbale, intr-un
proces ,,Violenta verbala in timpul jocului,,.
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Supararea lui lonut

lonut si Tudor s-au intdlnit la joacd. lonut e supdratd si nu are chef de joacd. Tudor e
nedumerit.

- De ce esti asa trist, lonut?

- Cum sd nu fiu supdrat? Credeam cd mama md iubeste mult. Aseard a venit supdratd
de la serviciu si a izbucnit si mai rdu cdnd a vazut dezordinea din camera mea. N.am apucat
sd-i spun cda voi pune lucrurile la locul lor. M-a lovit réu si mad doare ména. Dar mai mult ma
doare sufletul.

- Nu ai incercat sd vorbesti cu ea?

- Acum ea ar vrea sd o iert,dar incd nu pot. As avea multe sd-i spun,dar o las pe ea sd
inteleagd cat de mult a gresit.

Activitate independenta:
Voi ce credeti ca avea de spus lonut?

TRAER

* Interpretati rolul unui parinte care si-a batut copilul.

Jocderol:

Exercitii:

1. Povestiti situatii cunoscute cand copiii au fost pedepsiti prin bataie de catre adulti.
2. Completati spatiile libere:
a) O cearta nu se rezolva prin............ .

b) Violenta asupra copiilor este de multe ori cauzata de stareade. ............... a adultilor.
c) Bataiareprezinta o............ flagranta a drepturilor si libertatilor unei persoane.
d) Bataia suportata de o persoana fara ................ este un abuz.

e) O persoana amenintatd devine o persoana............... .

(aparare, bataie, nervozitate, incalcare, agresiva).
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3. Alcatuiti un text scurt din care sa reiasa ca uneori televizorul influenteaza negativ
comportamentul persoanelor (adulti, copii).
4. Scrieti cateva sfatri pentru parintii care isi agreseaza copiii.

PORITOR®LIU

Portofoliu:
Realizati un portofoliu cu titlul ,,Nu agresati copiii!,, , care sa cuprinda:
- desene;

- Intamplari reale povestite pe scurt;

- sfaturi pentru adulti;

- sfaturi pentru copii;

- colaje.

Toate materialele sa vina in ajutorul copiilor agresati!
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j

Efort fizic, efort intelectual
I o

Elevii clasei noastre sunt bucurosi cd au ora de educatie fizicd. Echipati corespunzdtor, se
indreaptd in ordine spre sala de sport.

- Doamna invatdtoare, intreabd Tudor, nu ar fi bine s avem mai multe ore de educatie fizicd
si mai putine de limba si literatura romdéna?

- Nu, explicd doamna invdtdtoare. Efortul fizic trebuie combinat cu efortul intelectual. Scoala
nu inseamnd numai educatie fizicad.

- Tocmai Tudor vorbeste! El, care are zilnic antrenament la club, spune Cristina.

- Este indicat sa practicati un sport si sd faceti zilnic exercitii fizice. Cei care iubesc sportul si il
practicd mereu au un organism dezvoltat armonios, sunt mai sanatosi si rezistd mai bine la
efort fizic si intelectual.

- Incepem ora de educatie fizicd. Puteti sd continuati discutia in pauza urmdtoare.

Exercitii:

1. Formulati intrebari si raspunsuri despre efortul fizic si efortul intelectual.
Credeti cd intrecerile sportive va solicita numai din punct de vedere fizic? Argumentati.
3. Completati spatiile libere:

* Saritura la coarda este o activitate ...........

* Jocul pe calculator presupune un efort...................

* Efectuarea temei la matematica este o activitate.........cceceveeeeeeecnninnnnn.

* Exercitiile de Tnviorare fac parte din.......cccoeeevvvvvvveeeeeeeeeeeennnnn,

* Activitatea fizica preferata de tine este...........

* Activitatea intelectuald care iti face placere.......cooeevevveeeeennnn.

* Sadirea unui copac necesitd efort.......ccccceeeeeeeeeenieiiciinnnnes

g

4. Gasiti cinci verbe care sa arate activitati intelectuale si cinci verbe care sa arate activitati
fizice.
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Stiati ca....... ?

oPrin efort fizic avem sansa de a reduce anumiti factori riscanti pentru sanatate: greutatea
corporala crescuta si tensiunea arteriald marita.

® Exista Tnsa si boli care se manifesta doar in anumite situatii, avand legatura cu efortul fizic,
de aceea e bine sa pastram masura in tot ceea ce intreprindem.

——

Educatia fizica si sportul

v

j

Educatia fizicd se desfdsoard organizat (in scoald, la cluburi sportive) sau independent
(gimnasticad zilnicd, jocuri, plimbdri).

Efortul fizic desfdsurat dupd anumite criterii are multiple beneficii asupra sandtatii
organismului. Influentele pozitive se pot observa in cazul unor afectiuni ale inimii, pldmdanilor,
oaselor si muschilor.

Prin practicarea exercitiilor fizice creste cantitatea sdnge pe care o poate pompa inima.
Plaménii functioneazd mai bine. Creste forta si rezistenta muschilor si a oaselor. Se
imbundtdteste increderea in propria persoand, sporeste rezistenta la infectii, se previne
aparitia obezitdtii.

Sportul se leagd de notiunile: intrecere, victorie, bucurie, fair-play.

Mersul, joggingul, alergarea sunt importante petru prevenirea unor suferinte si se
desfdsoard dupd o incdlzire prealabild.

Jocurile sportive oferd pldcere, deconectare, dezvoltd spiritul de cooperare si de
competitie, 1i incurajeazd pe cei timizi.

Inotul este mai solicitant decdt alergarea, mai complex decét gimnastica si mai eficient
pentru sandtate.
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Turismul este o variantd pldcutd a activitdtii fizice si se practicd sub forma
plimbdrilor,excursiilor si a drumetiilor. El contribuie la intdrirea sdnatadtii, relaxarea
organismului si la imbogdtirea cunostintelor.

Exercitii:

1. Povestiti cum se desfasoara o ora de educatie fizica sau de antrenament.

2. Alcatuiti propozitii in care substantivul ,,muschi,, sa aiba intelesuri diferite.

3. Gasiti cinci substantive care sa denumeasca sporturi si alcatuiti enunturi cu fiecare.
4. Grupati cuvintele care au acelasi inteles: curaj, coleg, odihna, izbanda, util,

relaxare, necesar, indrazneald, depasire, victorie, coechipier, intrecere.

5. Scrieti o scrisoare unui prieten,in care sa-i povestiti o intamplare de pe terenul de
sport.

6. Realizati un colaj cu titlul ,,Sportul preferat,,.

Odihna

, Dupd un efort fizic sau

'; intelectual, organismul are
4 nevoie de odihnd pentru a se
reface.

Odihna nu inseamnd renuntarea totald la activitdti. Fiecare individ poate opta pentru
o formd de odihnd activa: jocuri, plimbdri, sport, vizionarea unor filme, teatru, spectacole,
lecturi, auditii muzicale sau somn. Activitdtile fizice sau intelectuale sunt eficiente dacd
alterneazd cu momentele de odihnd.

Somnul este cel mai eficient mod de odihnd si ocupd in programul zilnic al copilului un
numdr de 10-11 ore.

Pentru a avea un somn odihnitor este nevoie de o camerd curatd, bine aerisitd, liniste
si intuneric.
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Cina va fi servitd cu cdteva ore inainte de culcare si nu va contine mdncdruri care se
digerd greu.

Uneori activitdtile extrascolare (sportive, muzicale, orele de pregdtire suplimentard),
supraincarcd programul zilnic al scolarului.

Duminica trebuie sd fie o zi pentru odihnd si relaxare.

Vacantele au un rol important in refacerea organismului dupd un efort lung.

Exercitii:

1. Enumerati activitatile preferate de voi in timpul
vacantei.

2. Alcatuiti un text cu titlul ,,Vacanta de vis,,.

3. Gasiti adjective potrivite pentru comportamentul
copiilor in timpul unr jocuri.

4. De ce credeti ca este necesara pauza intre orele de curs? Alcatuiti un dialog cu
colegul de banca pe aceasta tema.

5. Scrieti programul vostru pentru cea mai incarcata zi a saptamanii.

6. Realizati un desen cu titlul ,,Vacanta mare,,
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