Program prozdrowotny opracowany przez mgr Beate Lubicka dla ucznidéw kota ,,Gospodarstwa domowego

NA ZDROWIE !



WSTEP

Program ,, Na zdrowie” opracowano celem realizacji edukacyjnych tresci
prozdrowotnych 1 wychowawczych w szkole podstawowej specjalne;.

Jednym z podstawowych warunkow rozwoju organizmu i osobowosSci
dziecka jest rozw0j fizyczny, czyli stan zdrowia. Aby rozwdj fizyczny dziecka
przebiegat prawidlowo obok wielu czynnikow zewnetrznych takich jak : ruch,
rekreacja, spedzanie wolnego czasu, bardzo waznym czynnikiem jest to, jak si¢
dziecko odzywia. Jedzenie bowiem jest niezbg¢dne w naszym zyciu, ale
jednoczesnie powinno tez by¢ przyjemnoscig. Dziecko spozywa pokarmy aby
si¢ ruszac¢, mysle¢, méwic, uczy¢ 1 wykonywaé wszystkie inne czynno$ci zycia
codziennego. To co dziecko je, istotnie wplywa na jego zdrowie, a co za tym
idzie w przysztosci, na dlugos¢ zycia.

Dlatego tez, nalezy zwroci¢ uwage na fakt, ze dziecko w obliczu
»Zalewajacej” je kultury masowej, kolorowych reklam propagujacych ,,fast
foody” 1 ,,plastikowe jedzenie”, tatwo moze zagubi¢ si¢ 1 ulec ztym nawykom
zywieniowym. Stad rola wspodlczesnej szkoly jako waznej instytucji
wplywajacej na rozwdj osobowosci dziecka jest niezaprzeczalnie istotna.

Bardzo wazng rolg szkoty jest przygotowanie dziecka niepetnosprawnego
intelektualnie do zaspokajania wlasnych potrzeb zyciowych oraz postugiwania
si¢ podstawowymi urzgdzeniami technicznymi. Wazne jest aby dziecko
potrafito przygotowac prosty positek uzywajac podstawowych narzedzi
kuchennych oraz przestrzegajac podstawowych zasad higieny 1 bezpieczenstwa.

Program ,Na zdrowie!” powstat z mySla o uczestnikach ,,Kota
gospodarstwa domowego” 1 podzielony zostat na I dzialy:

I Higiena ciala i otoczenia

IT Zdrowe odzywianie



CELE EDUKACYJNE PROGRAMU

CELE GLOWNE:

e Zdobycie maksymalnej samodzielnosci w zakresie zaspokajania
podstawowych potrzeb zyciowych

e Zaradno$¢ w zyciu codziennym, adekwatnie do indywidualnego poziomu
sprawnosci 1 umiej¢tnosci

CELE SZCZEGOLOWE

o Ksztaltowania przekonania o konieczno$ci stosowania zasad higieny
osobistej 1 przestrzegania higieny otoczenia

e Utrwalanie podstawowych nawykow higienicznych 1 zywieniowych

e Wyrabianie nawyku wilasciwego odzywiania, ktore stuzg zdrowiu

e Zachecanie do samodzielnych prac uzyteczno-porzadkowych

e Korzystanie z prostych przyboréw i narzedzi



HIGIENA CIALA 1 OTOCZENIA

CELE OPERACYJNE.:

Uczen:

Poprawnie korzysta z urzadzen sanitarnych

Rozumie cele, sposoby 1 pory wykonywania czynnos$ci higienicznych

Zna zagrozenia wynikajace z nieprzestrzegania zasad higieny

Zdaje sobie sprawe ze zmian w stanie zdrowia fizycznego i psychicznego
wynikajacych z oddziatywah czynnikéw szkodliwych dla zdrowia,
zwigzanych z brakiem higieny

Wie, jak wptywa wyglad 1 czysto$¢ na samopoczucie i relacje z innymi
Samodzielnie lub z pomoca nauczyciela przed rozpoczeciem zaje¢ myje
rece

Zachowuje prawidtowg postawe ciata podczas zajec

Dba o czystos¢ stanowiska pracy

Rozumie konieczno$¢ mycia produktow przed konsumpcja

Myje owoce 1 warzywa

Bezpiecznie postuguje si¢ narzedziami kuchennymi

Potrafi postugiwac si¢ narzedziami elektrycznymi

Posluguje si¢ narzedziami elektrycznymi tylko w obecno$ci osoby
doroste;j

Samodzielnie nakrywa do stotu

Postuguje sie sztuécami

Odpowiednio zachowuje si¢ przy stole

Estetycznie spozywa positek

Sprzata po jedzeniu

Prawidlowo postuguje si¢ gabka 1 ptynem do zmywania

Ekonomicznie dysponuje wodg podczas zmywania



ZDROWE ODZYWIANIE

CELE OPERACYJNE:

Uczen:

e Utrwalanie nazw positkow: §niadanie, obiad, kolacja

e Rozumie role $niadania (pierwszego 1 drugiego) w calodziennym
zywieniu

e Rozumie role obiadu w catodziennym zywieniu

e Zna i przestrzega zasadg: ,,pi¢¢ razy dziennie warzywa i owoce”

e Zna i1 dzieli owoce na: ziarnkowe(jablka, gruszki), pestkowe(wisnie,
czeresnie, Sliwki, morele, brzoskwinie), jagodowe(porzeczki, winogrona,
borowki, truskawki), potudniowe(cytryny, ananasy)

e Znaidzieli warzywa na: jednoroczne, dwuletnie i wieloroczne

o Wie, jakie sktadniki odzywcze zawierajg warzywa

e Wie, jakie sktadniki odzywcze zawierajg owoce

e Zna rolg witamin dla organizmu czlowieka

e 7 asystg nauczyciela wybiera 1 kupuje warzywa i owoce na targu lub w
sklepie

e Wie jaka rolg w organizmie cztowieka peknig: produkty zbozowe, woda,
warzywa, owoce, mleko 1 przetwory mleczne, mi¢so, jaja, ryby, thuszcze 1
stodycze

e Zna pochodzenie niektorych produktow spozywczych

e Zna przyczyny chorob zwigzanych ze sposobem odzywiania si¢



MATERIAL NAUCZANIA

I HIGIENA CIALA 1 OTOCZENIA

1. Higiena osobista

e Zachowanie prawidlowej postawy ciata podczas pracy przy stoliku

e Zaktadanie fartucha ochronnego przed pracg

e Analiza podstawowych czynno$ci higienicznych ze szczegdlnym
uwzglednieniem mycia rak

2. Higiena otoczenia

e Utrzymywanie fadu 1 porzadku na stanowisku pracy

e Prawidtowe nakrywanie do stotu

e Prawidltowe postugiwanie si¢ sztu¢cami

e Kulturalne zachowanie si¢ przy stole

e Estetyczne spozywanie positkow

e Prace porzadkowe zwigzane ze sprzataniem po positku

3. Higiena przygotowywania positkow

e Mycie warzyw 1 owocdw przed spozyciem — warunkiem zdrowia

e Ostrozne postugiwanie si¢ nozem i1 widelcem

e Umiejetnos¢ postugiwania si¢ przyborami kuchennymi: noéz,
widelec, deska do krojenia, tarka, cedzak, obieraczka do warzyw

e Bezpieczenstwo podczas poslugiwania si¢  urzadzeniami
elektrycznymi: mikser, kuchenka, prodiz, czajnik



MATERIAL NAUCZANIA

I ZDROWE ODZYWIANIE

1. Posilki

e Rola podstawowych positkow w dziennym jadlospisie, ze
szczegdlnym uwzglednienie $niadania 1 drugiego $niadania

e Zasada ,,pie¢ razy dziennie warzywa 1 owoce”, wartosci odzywcze
warzyw i owocow, zwrocenie uwagi na znaczenie tych produktow w
diecie cztowieka

e Wycieczki do sklepu lub na targ w celu zakupienia owocow i
warzyw, wyrabianie nawykow kupowania tych produktow

2. Piramida zdrowia

e Produkty zbozowe jako najwazniejsze zrodto energii, w tym btonnik,
ktory reguluje prace uktadu pokarmowego

e Rola wody w organizmie cztowieka

e Mileko 1 przetwory mleczne zrodlem wapnia, ktory wzmacnia kosci 1
szkliwo zgbow

e Migeso, drob, nasiona strgczkowe, ryby, jaja — zrédtem biatka

e Thuszcz jako sktadnik odzywczy niezbgdny dla organizmu, ale w
niewielkich ilo$ciach

e Slodycze: czekolada jako zrodto magnezu, spozywanie stodyczy w
matych ilo$ciach

e Zte nawyki zywieniowe zrodlem wielu chorob



OCZEKIWANE OSIAGNIECIA UCZNIA

WYMAGANIA PODSTAWOWE.:

Aktywny udzial we wszystkich zajeciach

Wykonywanie zadan i polecen w trakcie zajec
Przestrzeganie higieny

Przestrzeganie zasad bezpieczenstwa

Zachowanie prawidlowej postawy ciata podczas zajec¢
Nazywanie produktow spozywczych

Znajomo$¢ pochodzenia niektérych produktow spozywczych
Nakrywanie do stotu — obrus, serwetki, talerze

Nazywanie podstawowych positkow

Nazywanie sprze¢tu 1 przyborow kuchennych

WYMAGANIA ROZSZERZONE

Samodzielne korzystanie z urzadzen sanitarnych

Rozumienie koniecznos$ci przestrzegania higieny ciata 1 otoczenia
Rozumienie trzymania prawidtowej postawy ciata

Samodzielne zaktadanie fartuchéw ochronnych

Samodzielne zmywanie

Nakrywanie do stotu — sztuéce

Postugiwanie si¢ sztu¢cami

Nazywanie podstawowych skladnikéw positkow

Samodzielne przygotowanie prostych positkow

Korzystanie z urzadzen kuchennych

Podzial warzyw 1 owocow wedlug rodzaju

Znajomo$¢ sktadnikéw odzywcezych niezbednych dla rozwoju organizmu
Znajomo$¢ przyczyn 1 chordb wynikajacych z nieprawidtowego
odzywiania si¢



METODY I FORMY PRACY

Program prozdrowotny ,,Na zdrowie !” bedzie realizowany podczas zaje¢ ,,Kota
gospodarstwa domowego”. W trakcie realizacji programu nauczyciel bedzie
wykorzystywat nastepujace metody:

e Sltowna: glownie rozmowy 1 pogadanki z nauczycielem, badz
zaproszonymi gos$émi: pielegniarka, dietetykiem, specjalista do spraw
zdrowego stylu zycia itp.

e (Czynna: gltownie nasladowanie czynnos$ci nauczyciela 1 wykonywanie
polecen

e (Ogladowa: pokaz i obserwacja przygotowanych materiatow

Uczniowie podczas zaje¢ beda pracowali w grupach lub indywidualnie. W
zalezno$ci od tematyki zaje¢ beda to : wycieczki, konkursy, nauka
wykonywania podstawowych positkow, ¢wiczenie mycia rak, sprzatania po
positku itp.

SPRAWDZANIE I OCENIANIE OSIAGNIEC
UCZNIOW

Nauczyciel bedzie oceniat wiedze, umiejetnosci uczniow, wktad pracy,
aktywno$¢ 1 zaangazowanie. Czgsto bedg to oceny ustne w formie pochwalt,
badz wspolna ocena przygotowanych positkéw. Ocena ustna bedzie
stosowana na biezaco, aby motywowa¢ do dalszej pracy 1 udziatu w
zajeciach. Podczas konkurséw dzieci dostang dyplomy lub drobna upominki.
Glownym bowiem zadaniem programu bgdzie motywowanie wychowankow
do zdobywania wiedzy praktycznej, a co za tym idzie zdobycia jak
najwiekszej zaradnos$ci zyciowej oraz dobrych nawykdéw prozdrowotnych.



