ΜΑΘΗΜΑ: ΑΓΩΓΗ ΥΓΕΙΑΣ…

ΘΕΜΑ ΕΡΓΑΣΙΑ: ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ ΑΓΩΓΗΣ ΥΓΕΙΑΣ
ΟΝΟΜΑΤΕΠΩΝΥΜΟ: ΑΘΑΝΑΣΙΑ-ΕΛΠΙΔΑ ΛΕΠΕΝΙΩΤΗ

ΑΕΜ:0711073
ΤΙΤΛΟΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ: ΝΑΙ ΣΤΗΝ ΑΣΚΗΣΗ-ΟΧΙ ΣΤΟ ΝΤΟΠΙΝΓΚ


ΣΚΟΠΟΣ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ: Μέσα από το συγκεκριμένο πρόγραμμα να ευαισθητοποιηθούν οι μαθητές (από ΣΤ΄τάξη έως και λύκειο), και να γίνει αξιολόγηση των στάσεων τους και των γνώσεων τους προς το ντόπινγκ. Επιμέρους στόχοι του προγράμματος είναι οι μαθητές:

· Να μάθουν για τις συνέπειες των απαγορευμένων φαρμακευτικών ουσιών που ντοπάρουν και να επηρεαστούν οι στάσεις τους ενάντια στο ντόπινγκ
· Να μάθουν ότι η χρήση φαρμακευτικών ουσιών που ντοπάρουν προκαλούν διάφορες μορφές καρκίνου.

· Να μάθουν ότι προκαλούν καρδιαγγειακές και άλλες μόνιμες βλάβες στον οργανισμό.

· Να μάθουν ότι η χρήση των ουσιών αυτών οδηγεί στον θάνατο.

· Να μάθουν ότι προκαλούν παρενέργειες και αλλαγές στο σώμα.

· Να μάθουν να αυξήσουν τις αρνητικές τους στάσεις για την χρήση των ουσιών αυτών και να αποκτήσουν θετικές στάσεις για την συμμετοχή στα σπορ χωρίς ντόπινγκ. 
· Να βιώσουν θετικές εμπειρίες συμμετοχής σε φυσικές δραστηριότητες.

ΤΕΚΜΗΡΙΩΣΗ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ: Ο όρος ντόπινγκ αναφέρεται στην χορήγηση απαγορευμένων φαρμακευτικών ουσιών και μεθόδων που απώτερο σκοπό έχουν την αύξηση της αθλητικής απόδοσης. Με αυτόν τον τρόπο ο αθλητής δε χρησιμοποιεί μόνο τα θεμιτά μέσα, που είναι κατάλληλα για προπόνηση, διατροφή και η ψυχολογική προετοιμασία για τη βελτίωση της απόδοσης του. Αυτά τα μέσα είναι αντίθετα στους κανόνες και τις ηθικές αρχές του αθλητισμού, αλλά και στις αρχές της υγιεινής ζωής. Δεν πρέπει να χρησιμοποιούν αυτές τις ουσίες και τις μεθόδους οι αθλητές-αθλήτριες γιατί είναι ενάντια στις αρχές της ισότητας και των κανόνων, αλλά επίσης πρέπει να προστατεύουν την υγεία τους διότι πάνω από όλα είναι άνθρωποι. Οι κυριότεροι λόγοι χρήσης των βλαβερών ουσιών από έναν αθλητή γίνονται για: αυξήσει τη δύναμη, να αυξήσει την αντοχή, αυξήσει την επιθετικότητα, να μειώσει την κούραση, να μειώσει το άγχος, να μειώσει την πίεση από τους γύρω του και να έχει ωραίο-γυμνασμένο σώμα. Σε μια έρευνα που έγινε το 1995, ερωτήθηκαν 198 αθλητές ολυμπιακού επιπέδου τι θα έκαναν αν τους δινόταν η ευκαιρία να κάνουν χρήση απαγορευμένων ουσιών χωρίς να τους καταλάβουν και να κερδίσουν το ολυμπιακό μετάλλιο. Το 98% είπε ότι θα χρησιμοποιούσε τέτοιες ουσίες, ενώ το πιο συγκλονιστικό είναι ότι το 60% είπε ότι θα χρησιμοποιούσε τις ουσίες αυτές ακόμα κα στην περίπτωση που θα τους οδηγούσε σε θάνατο( δηλαδή πιο πάνω η νίκη-υστεροφημία παρά η υγεία.). Παραπάνω ανέφερα ότι η χρήση των απαγορευμένων ουσιών είναι αντίθετη με τους κανόνες και τις ηθικές αρχές του αθλητισμού, λέγοντας αυτό εννοώ ότι, στα σπορ η συμμετοχή των αθλητών γίνεται με ίσους όρους και αυτό εξασφαλίζεται από τους κανονισμούς. Οι κανονισμοί εξασφαλίζουν τους σταθερούς παράγοντες για όλους και οι διαφορές τους γίνονται αντιληπτές στα αποτελέσματα των αγώνων. Το ντόπινγκ αντιβαίνει στην ηθική τόσο του αθλητισμού αλλά και της ιατρικής επιστήμης. Για αυτό το λόγο έχει καταρτιστεί ένας κατάλογος με όλες τις απαγορευμένες ουσίες και τις τεχνικές που μπορεί να χρησιμοποιήσει ένας αθλητής για να ξεπεράσει με αθέμιτο τρόπο τον συναθλητή του. Το κακό είναι ότι δημιουργείτε εξάρτηση στον αθλητή από την συστηματική χρήση των απαγορευμένων αυτών ουσιών αφού οι αθλητές που ντοπάρονται αποκτούν σωματική εξάρτηση , ειδικά αν οι ουσίες αυτές που λαμβάνουν είναι διεγερτικές. Επίσης, οι αθλητές που ντοπάρονται εξαρτώνται και ψυχολογικά από την λήψη των απαγορευμένων φαρμακευτικών ουσιών με αποτέλεσμα να χρειάζονται και μετά το τέλος την αθλητικής τους καριέρας ψυχολογική υποστήριξη. Για την αντιμετώπιση του φαινόμενου παίζει σημαντικό ρόλο, ο ρόλος των αθλητικών επιστημών. (αθλητική ψυχολογία). Συγκεκριμένα, οι αθλητικοί ψυχολόγοι βοηθούν τους αθλητές να μάθουν να αυτοσυγκεντρώνονται, να αντιμετωπίζουν το άγχος τους, να μάθουν να διαχειρίζονται την επιτυχία και την αποτυχία στα σπορ και τους βοηθούν να κρατάνε σε υψηλά επίπεδα την παρακίνηση τους για να προπονούνται ικανοποιητικά και να αγωνίζονται με στόχους. Τέλος, από την λήψη των απαγορευμένων αυτών ουσιών αλόγιστα επηρεάζει όλα τα συστήματα του ανθρώπινου οργανισμού. Μερικές από τις παρενέργειες είναι αρρενωπότητα στις γυναίκες, η τριχοφυΐα , η ακμή, το πρήξιμο, η φαλάκρα, η γυναικομαστία, παρενέργειες στο γεννητικό σύστημα, ορμονικές μεταβολές, αύξηση της αρτηριακής πίεσης, καρδιακά προβλήματα, προβλήματα στο νευρικό σύστημα, το πεπτικό, το ήπαρ, το δέρμα κ.α.
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Συνέπειες του ντόπινγκ μπορεί να είναι:

· διόγκωση του ήπατος,

· ενδοκρινικές διαταραχές-επιδράσεις στην αναπαραγωγή,

· καρδιαγγειακό σύστημα-αιματολογικές διαταραχές,

· δέρμα (βλατίδες, φλύκταινες, αποστήματα …..) σε διάφορες περιοχές του δέρματος και συνήθως στην πλάτη και στο πρόσωπο,

· μυοσκελετικό σύστημα, 
· ψυχιατρικές εκδηλώσεις,

· εξαρτησιογόνες δεξιότητες,

· προβλήματα στο αναπαραγωγικό.

Γνωρίζουμε, λίγο-πολύ όλοι μας ότι ένα πρόγραμμα Αγωγής Υγείας μπορεί να βοηθήσει είτε στο θέμα του ντόπινγκ, είτε του αλκοόλ, είτε του καπνίσματος, είτε …. αρκεί να υπάρχει θέληση και από το ίδιο το άτομο.

Αντιμετωπίζεται το ντόπινγκ; Και αν ναι πώς;
-η εκπαίδευση των προπονητών για το πώς θα αναπτύξουν ικανότητες πρόληψης,

-η εκπαίδευση των επαγγελματιών στον τομέα της υγείας

-προγράμματα πρόληψης σε αθλητικούς συλλόγους, σχολεία και πανεπιστήμια, τοπικές κοινότητες και κέντρα υγείας,
-η ενημέρωση των γονέων για τους κινδύνους του ντόπινγκ έτσι ώστε να περάσουν στα παιδιά τους τις βασικές αρχές της καλής υγείας, του τίμιου παιχνιδιού.

-ενημέρωση των ίδιων των ίδιων των αθλητών για τις συνέπειες της χρήσης απαγορευμένων ουσιών (έως και θάνατος).

ΑΙΤΙΕΣ ΕΞΑΠΛΩΣΗΣ ΤΟΥ ΝΤΟΠΙΝΓΚ:

1. Η κακή παρεχόμενη παιδεία,

2. απουσία αθλητικής παιδείας, 

3. αδυναμία μόρφωσης ήθους, χαρακτήρα…

4. η υπερβολική εμπορευματοποίηση στον χώρο του αθλητισμού,

5. η πίεση που δέχονται οι αθλητές από τον περίγυρό τους (προπονητές, συγγενείς),

6. τεχνολογία- επέμβαση στη γύμναση-ντοπάρισμα

7. προβολή ψευδό-ιδανικών: χρήμα, δύναμη …..

8. προβολή κενών ειδώλων(για παράδειγμα Μαραντόνα),
9. σκοπός των αθλητών το υλικό κέρδος και όχι η ευγενής άμιλλα,

10. έντονος ρυθμός ζωής.

ΠΡΟΣΔΟΚΩΜΕΝΑ ΑΠΟΤΕΛΕΣΜΑΤΑ: Μετά την εφαρμογή του προγράμματος οι μαθητές :

· θα έχουν αυξήσει τις γνώσεις τους για τις συνέπειες των ουσιών αυτών που ντοπάρουν (για το ντόπινγκ δηλαδή),

· θα έχουν ενημερωθεί ότι αυτές οι ουσίες προκαλούν διάφορες μορφές καρκίνου,

· θα έχουν ενημερωθεί ότι προκαλούν καρδιαγγειακές και άλλες μόνιμες βλάβες στον οργανισμό,

· θα έχουν ενημερωθεί ότι η χρήση των ουσιών αυτών οδηγούν σε θάνατο,

· θα έχουν κατανοήσει ότι προκαλούν σοβαρές παρενέργειες και αλλαγές στο σώμα,

· θα έχουν πιο αρνητικές στάσεις για το ντόπινγκ και πιο θετικές για άσκηση, 

· τέλος θα έχουν περισσότερες τάσεις για συμμετοχή σε φυσικές δραστηριότητες(άσκηση) παρά τάσεις για χρήση αυτών των βλαβερών ουσιών για την απόκτηση ενός γυμνασμένου και ταυτόχρονα υγιές σώματος. 
ΠΕΡΙΕΧΟΜΕΝΑ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΩΝ: (ΜΕΣΑ-ΜΕΘΟΔΟΙ)

1ο ΜΑΘΗΜΑ: Να μάθουν τις συνέπειες που προκαλούν οι απαγορευμένες φαρμακευτικές ουσίες. Ενημέρωση στα παιδιά για τις πιθανές παρενέργειες που μπορεί να έχει ένας έφηβών από την λήψη αυτών των ουσιών. (Η λήψη αναβολικών από παιδιά μπορεί να προκαλέσει πρώιμη είσοδο στην εφηβεία, ενώ η χρήση αναβολικών από εφήβους μπορεί να προκαλέσει πρώιμη σύγκλιση των επιφύσεων, έτσι ώστε να μην φτάσουν στο αναμενόμενο ύψος. Αυτό συμβαίνει, επειδή προκαλείται πρόωρη οστέωση του συζευκτικού χόνδρου με αποτέλεσμα να παύει η κατά μήκος αύξηση των οστών). Συζήτηση μαζί τους για άλλες πιθανές παρενέργειες-συνέπειες από την χρήση αναβολικών.

   Σύντομη διάλεξη- Τεστ γνώσεων για το τι περιέχουν και τι προκαλούν οι απαγορευμένες αυτές ουσίες.-Σε ομάδες: δημιουργία αντιντοπικών μηνυμάτων για διάδοση εκτός τάξης,-Δημιουργία κουίζ γνώσεων με θέμα τις επιπτώσεις.

2ο ΜΑΘΗΜΑ: Να μάθουν ότι η χρήση φαρμακευτικών ουσιών που ντοπάρουν προκαλούν διάφορες μορφές καρκίνου. Σε ομάδες, των 5-6 ατόμων η κάθε ομάδα, συλλέξτε υλικό είτε από βιβλία είτε από το ίντερνετ και κάντε μια παρουσίαση σε  PowerPoint των 4-5 διαφανειών όπου να αναφέρεται τις καταστροφές και τις διάφορες μορφές καρκίνου που προκαλούν αυτές οι βλαβερές για τον οργανισμό ουσίες.

3ο ΜΑΘΗΜΑ: Να μάθουν ότι οι ουσίες αυτές προκαλούν καρδιαγγειακά και άλλες μόνιμες βλάβες στον οργανισμό. Να ψάξετε πληροφορίες που σχετίζονται με τις επιπτώσεις στην υγεία όπου επέρχονται από την χρήση απαγορευμένων ουσιών και να αναφερθούν μόνιμες βλάβες που προκαλούν στον οργανισμό.
4ο ΜΑΘΗΜΑ: Να αυξήσουν τις αρνητικές τους στάσεις για την χρήση των ουσιών αυτών. Συζήτηση μέσα στην τάξη ζητώντας από τα παιδιά να εκφράσουν την άποψη τους για το πώς ονειρεύονται τα σπορ χωρίς ντόπινγκ. Διαγωνισμός: Να συλλέξουν μηνύματα(αρνητικές συνέπειες) και να βρουν φωτογραφίες αντί του ντόπινγκ, έτσι ώστε να προβάλουμε τις αρνητικές στάσεις για την χρήση των βλαβερών ουσιών και οι τρεις πρώτοι νικητές(με βάση ποια είναι τα καλύτερα μηνύματα και οι καλύτερες φωτογραφίες που προβάλλουν το ΟΧΙ στο ντόπινγκ) να πάρουν κάποιο έπαθλο  .

5ο ΜΑΘΗΜΑ: Να μάθουν ότι προκαλούν παρενέργειες και αλλαγές στο σώμα. Σε ομάδες: παρουσίαση άρθρων εφημερίδων, εκθέσεων επιστολών, σκετς, θεατρικών, εφημερίδες σχολικές-τοπικές, εκθέσεις  φωτογραφιών, υλικών, κατασκευών  όπου θα φαίνονται οι παρενέργειες και πώς μπορεί το σώμα να παραμορφωθεί χρησιμοποιώντας τις βλαβερές αυτές ουσίες.

6ο ΜΑΘΗΜΑ: Να βιώσουν θετικές εμπειρίες συμμετοχής σε φυσικές δραστηριότητες. Εύρεση δείκτη δραστηριοποίησης-αξιολόγησης φυσική κατάστασης (για παράδειγμα αερόβια αντοχή, ευλυγισία, αντοχή στη δύναμη χεριών, ποδιών και κορμού). Δηλαδή με λίγα λόγια να μάθουν πώς να γυμνάζονται σωστά και να μην προτιμούν τον εύκολο αλλά ταυτόχρονα ανθυγιεινό και βλαβερό για την υγεία τρόπο γύμνασης.

ΑΝΑΛΥΤΙΚΗ ΠΕΡΙΓΡΑΦΗ ΕΝΟΣ ΣΧΕΔΙΟΥ ΜΑΘΗΜΑΤΟΣ

Οι μαθητές βρίσκονται σε ομάδες( 5-6 ατόμων η κάθε ομάδα). Τους κάνω διάφορες ερωτήσεις και εκείνοι συζητώντας το θέμα της ερώτησης με την ομάδα τους προσπαθούν να δώσουν έγκυρες και όσες περισσότερες απαντήσεις μπορούν. Τους θέτω και χρόνο σε κάθε ερώτηση έτσι ώστε να αυξηθεί το ενδιαφέρον τους.

-Για ποιους λόγους παιδιά εφηβικής ηλικίας μπορεί να μπουν στον πειρασμό να χρησιμοποιήσουν φάρμακα για αύξηση της απόδοσης στα σπορ: (5 ΛΕΠΤΆ)

-Ποιες είναι οι πιο συνηθισμένες αιτίες χρήσης απαγορευμένων φαρμακευτικών ουσιών;( π.χ αύξηση της δύναμης, της επιθετικότητας, της αντοχής, μείωση του άγχους, της κούρασης…..) (5 λεπτά)

-Γράψτε με έντονα χρώματα μαρκαδόρους σε χαρτόνια, μερικές φράσεις υπέρ του αθλητισμού και κατά του ντόπινγκ και τοιχοκολλήστε τα στην τάξη ή στο σχολείο.(15 λεπτά) π.χ τίμιο παιχνίδι εναντίον ντόπινγκ, το ντόπινγκ είναι ανήθικο, όχι στο ντόπινγκ, υγιής αθλητισμός για όλους…..

-Ποιες είναι οι συνέπειες που μπορεί να φέρει η χορήγηση των απαγορευμένων φαρμακευτικών ουσιών τόσο στο ανθρώπινο σώμα όσο και στην υγεία; (5 λεπτά) 
ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ: Να γίνει κατανοητή η θεματολογία και ο τρόπος οργάνωσης σχετικά με το ντόπινγκ και τον έλεγχο, του προγράμματος αγωγή υγείας. Τέλος είναι σημαντικό οι μαθητές μέσα από συζητήσεις μέσα στην τάξη, διαγωνισμούς, φτιάχνοντας χαρτόνια με αρνητικές φράσεις κατά του ντόπινγκ και με θετικές υπέρ του σωστού αθλητισμού και από τις διάφορες άλλες δραστηριότητες που τους ανατέθηκαν να εκτελέσουν να έχουν σχηματίσει αρνητική στάση προς την χρήση των απαγορευμένων φαρμακευτικών ουσιών και να έχουν αναπτύξει θετική στάση προς τα προγράμματα αγωγής υγείας.(σωστός αθλητισμός) 
ΑΞΙΟΛΟΓΗΣΗ ΤΟΥ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΟΣ

Η χρήση των απαγορευμένων ουσιών και στον αθλητισμό, αλλά και για την υγεία είναι:
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ΠΡΕΠΕΙ: Να τονιστεί ότι όσο μεγαλύτερο το σκορ τόσο πιο αρνητικές είναι οι στάσεις προς την χρήση απαγορευμένων ουσιών, τόσο στον αθλητισμό όσο και στην υγεία.
ΣΥΜΠΕΡΑΣΜΑ:
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ΠΗΓΕΣ- ΒΙΒΛΙΟΓΡΑΦΙΑ:

· ΔΙΑΔΙΚΤΥΟ

· ΣΧΕΔΙΑΣΜΟΣ ΠΡΟΓΡΑΜΜΑΤΩΝ ΑΓΩΓΗΣ ΥΓΕΙΑ( ΓΙΑΝΝΗΣ ΘΕΟΔΩΡΑΚΗΣ ΚΑΙ ΜΑΙΡΗ ΧΑΣΑΝΔΡΑ)

· ΔΙΑΛΕΞΕΙΣ ΑΠΟ ΤΟ E-CLASS
