[PROJEKT SZKOLNEGO PROGRAMU ,,Zdrowo 2yj!”

(program przeznaczony do realizacji w Gimnazjum nr 6)

WSTEP

Szkolny program ,,Zdrowo zyj!” przeznaczony do realizacji w Gimnazjum nr 6 przez ucznidw z uposledzeniem umystowym w stopniu
lekkim, umiarkowanym 1 znacznym zostal opracowany na podstawie ogolnopolskiego programu edukacyjnego , Trzymaj Forme!”
zatwierdzonego przez Gtownego Inspektora Sanitarnego w dniu 9 listopada 2006r.

Na poziomie krajowym wspolrealizatorami programu sa: Ministerstwo Edukacji Narodowej, Ministerstwo Sportu i Instytut Zywnosci i
Zywienia. Program bedzie realizowany w kolejnych trzech latach poczawszy od roku 2006/2007.

Celem ogodlnopolskiego programu ,,Trzymaj Forme!” jest edukacja w zakresie trwalego ksztaltowania prozdrowotnych nawykow wsrod
milodziezy szkolnej poprzez promocje zasad aktywnego stylu zycia i zbilansowanej diety w oparciu o odpowiedzialno$¢ indywidualng i wolny

wybor jednostki.

ZALOZENIA PROGRAMU

Szkolny program ,,Zdrowo zyj!” dostosowany zostat do mozliwosci psychofizycznych ucznidow, zawarte w nim tresci sa zwigzane z
programem nauczania dla ucznidow z uposledzeniem umystowym w stopniu lekkim. Poszczegdlne tematy i metody pracy zawieraja
zrdznicowany poziom trudno$ci, w zwiazku z czym moga by¢ realizowane rdwniez przez uczniow z niepetnosprawnoscia intelektualng stopnia

umiarkowanego i znacznego.



Program adresowany jest nie tylko do uczniow gimnazjum, ale réwniez do ich rodzicéw, ktérych bezposrednie zaangazowanie w jego
realizacj¢ pozwoliloby na zmiang nawykow zywieniowych i opracowanie wlasnych metod propagowania zasad zdrowego stylu zycia w swojej

rodzinie.

CEL OGOLNY:

- propagowanie zasad zdrowego stylu zycia w szkole i w rodzinie poprzez

ksztattowanie umiejgtnosci niezbgdnych do utrzymania zdrowia i kondycji fizyczne;j,

CELE SZCZEGOLOWE:

- zapoznanie uczniow z zagadnieniami zdrowego zywienia,

- ksztaltowanie nawykoéw racjonalnego zywienia,

- zapoznanie uczniéw z korzy$ciami ptynacymi ze stosowania zdrowej diety,

- uswiadomienie uczniom negatywnego wplywu niewlasciwych praktyk zywieniowych na funkcjonowanie organizmu,
- uswiadomienie uczniom potrzeby aktywnosci fizycznej i jej wptywu na zdrowie,

- wdrozenie zasady odpowiedzialno$ci indywidualnej za wlasne zdrowie,

- propagowanie wiedzy o zdrowym zywieniu poprzez zabawg i ,,zdrowa” rywalizacje.



PODSTAWOWE ZAGADNIENIA PROGRAMU

1. Zdrowy styl odzywiania.

1. Rola podstawowych sktadnikow odzywczych.

2. Piramida zdrowia — bloki produktow.

3. Dzienne zalecenie zywienia dla mlodziezy.

4. Zasady zdrowego zywienia.

5. Zaburzenia stanu zdrowia zwiazane z nieprawidlowym odzywianiem.
(otylos¢, nadwaga, niedobor masy ciata, anoreksja, bulimia)

II. Ruch w zyciu czlowieka.

1. Znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia.
(pozqdana aktywnos¢ fizyczna dla dzieci i mtodziezy, testy wydolnosci
i sprawnosci fizycznej)
2. Ksztaltowanie sylwetki.
(¢wiczenia miesni brzucha, bioder, grzbietu, klatki piersiowej, ¢wiczenia oddechowe, utrzymywania poprawnej postawy cialta,
marszu)

I11. Zycie bez nalogu.

1. Rodzaje uzaleznien i ich skutki.

2. Przeciwdzialanie uzaleznieniom.



REALIZATORZY PROGRAMU:
- nauczyciele biologii, wychowania fizycznego, gospodarstwa domowego,
- wychowawcy klas,
- pielggniarka szkolna,

- Swietlica szkolna,



ZAGADNIENIE ZADANIA SPOSOBY REALIZACJI ODBIORCY OSIAGNIECIA
DO REALIZACJI
- wbyjasnienie pojecia - zajecia edukacyjne uczniowie Uczniowie:
zdrowe odzywianie sig, (Iekcje biologii, z uposledzeniem - znaja zasady zdrowego

ZDROWY STYL - omowienie piramidy godziny z wychowawca) umystowym w zywienia,
ODZYWIANIA zdrowia 1 zasad zdrowego | Tematy zajec: stopniu lekkim - znaja produkty

zywienia, ,,Rola podstawowych sktadnikow zywnosciowe, ktore sa
- ksztaltowanie i odzywcezych”, najbardziej zalecane w
utrwalenie dobrych ., Wptyw pozZywienia na zdrowie diecie czlowieka,
nawykow higienicznych i | ludzi PIRAMIDA ZDROWIA — - potrafig nazwac grupg

zywieniowych

optymalny model zywienia”,
,, Gtowne zasady zdrowego
Zywienia”

,, Czy dobrze si¢ odzywiasz?”

- zajecia edukacyjne
(zajecia gospodarstwa
domowego i funkcjonowania w

$rodowisku)

Tematy zajec:

,,Co nalezy jes¢, aby by¢
zdrowym?”

., Nasze pozywienie — dobieramy
odpowiednie positki”

., Wiem, co jem — uktadanie
rysunkowego jadlospisu”

- pokaz piramidy zdrowia,
- gazetki $cienne,

uczniowie

z uposledzeniem
umystowym w
stopniu
umiarkowanym

uczniowie 1 rodzice

pokarméw, do ktorej
naleza poszczegdlne
produkty Zzywnos$ciowe,
- potrafi ulozy¢ dzienny
jadtospis dla swojej
rodziny,

- potrafia wymienic¢ lub
wskaza¢ produkty, ktore
nalezy jes¢, aby by¢
zdrowym,

- potrafiag samodzielnie
przygotowac zdrowy
posifek,




- samodzielne przygotowanie
satatek jarzynowych i
owocowych oraz surowek,

- konkurs na najbardziej
kolorowa i najzdrowsza kanapke,
- pogadanki na temat zdrowe;j
zywnosci i zdrowego
odzywiania,

- rozwigzywanie zagadek o
zdrowiu,

- zajecia w ramach $wietlicy:

., Dzien witaminki”” — witaminy to
zdrowie, wymyslanie przepisow
na surowki, konkurs plastyczny i
czytanie wiersza pt. ,,Na
straganie”,

,,Owocowy dzien” — mycie,
obieranie i degustacja owocow,
sporzqdzenie satatki owocowej,

., Marchewkowy dzien” — mycie,
obieranie i konsumpcja
marchewek,

rodzice uczniow

Uczniowie

przebywajacy w
swietlicy szkolne;j

- potrafia poda¢ przyklady
warzyw, z ktorych mozna
zrobi¢ surowki,

- rysuja warzywa na
podstawie wiersza pt. ,,Na
straganie”,

- samodzielnie
przygotowuja owoce i
warzywa do konsumpcji,
- pija wodg mineralna,

- nie jedza chipséw w
swietlicy,

RUCH W ZYCIU
CZEL.OWIEKA

- ksztaltowanie
umiejegtnosci i nawykow
ruchowych dla utrzymania
kondycji fizyczne;j,

- rozbudzenie nawyku
kontynuowania
najprostszej nawet formy
ruchu przez cale zycie,

- zajecia edukacyjne (lekcje
wychowania fizycznego, godziny
z wychowawca)

Tematy zajec:

,,Rola aktywnosci ruchowej w
zyciu cztowieka”

. Wpbyw ruchu na rozwoj
organizmu”

uczniowie

z uposledzeniem
umystowym w
stopniu lekkim

- znaja korzysci ptynace z
faktu uprawiania sportow i
aktywnosci ruchowe;j,

- wiedza, jakie nastgpstwa
niesie ze soba ,,siedzacy
tryb zycia”,

- rozumieja potzebe




- rozwijanie umiejgtnosci
ruchowych zgodnie z
indywidualnymi
mozliwo$ciami uczniow,
- roztadowanie napig¢
psychicznych, skierowanie
energii w strong
aktywnosci fizycznej —
ukierunkowanie na
pozyteczna forme
spedzania czasu wolnego,

., Ruch — niezbedny dla zycia i
zdrowia”

Brak aktywnosci ruchowej
zrodtem ktopotow ze zdrowiem”
., Higiena ciata i umystu”

., Jak spedzam wolny czas?”

- zajecia edukacyjne
(wychowanie fizyczne i
funkcjonowania w Srodowisku)
tematy zajec:

,,Co to znaczy by¢ aktywnym
ruchowo?”

,Ukladanie regulaminu
bezpiecznych zabaw ruchowych”
»Wypoczynek czynny”

W ramach zaje¢ wychowania
fizycznego:

- ¢wiczenia mig$ni brzuhza,
bioder, grzbietu, klatki
piersiowej, oddechowe,
utrzymywania prwidlowe;j
postawy ciatla,

- ¢wiczenia ogdlnorozwojowe w
formie zabawy,

- pogadanka na temat spedzania
wolnego czasu przez uczniow ,
- pokaz plansz,

- gazetki $cienne,

uczniowie

z uposledzeniem
umystowym

W stopniu
umiarkowanym

WSZySCy uczniowie
na miar¢ swoich
mozliwosci
psychoruchowych

rodzice uczniow

czynnego wypoczynku,
- potrafia wlasciwie
spedzac czas wolny od
nauki i pracy,




- uczestnictwo w rajdach
pieszych i rowerowych
organizowanych przez Szkolny
Klub Krajoznawczo —
Turystyczny ,, Turysta”,

uczniowie

z uposledzeniem
umystowym w
stopniu lekkim

ZYCIE BEZ NALOGU

- przeciwdziatanie
uzaleznieniom,

- oméwienie przyczyn i
skutkéw natogow,

- dostarczenie informacji o
wplywie uzywek na
organizm miodego
czlowieka,

- ksztaltowanie poczucia
wlasnej wartosci,

- uswiadomienie zagrozen
zdrowia czlowieka,

- rozwijanie zachowan
asertywnych jako
umiejgtnosci odmawiania,

- zajecia edukacyjne (godziny z
wychowawca, lekcje biologii)
Tematy zajec:

., Natogi, nawyki — NIE! Zdrowy
styl zycia — TAK”

., Skutki uzaleznien i natogow”

., Alkohol szkodzi”

,,Saqd nad papierosem — skutki
palenia tytoniu”

,,Stop narkomanii”

., Wplyw picia alkoholu i palenia
tytoniu na zdrowie cztowieka”

- filmy edukacyjne:

,Jak leki 1 narkotyki wplywaja na
nasz organizm”

,Palenie tytoniu a fizjologia
cztowieka”

- gazetki $cienne

uczniowie

z uposledzeniem
umystowym w
stopniu lekkim

- znaja przyczyny i skutki
nalogow,

- rozumieja 1 dostrzegaja
zaleznos$ci migdzy
paleniem papierosow,
spozywaniem alkoholu,
zazywaniem narkotykow,
a zdrowym stylem zycia,
- potrafia w okreslonych
sytuacjach powiedzie¢
,»nie”,

- $wiadomie preferuja
zdrowy tryb zycia,

PODSUMOWANIE PROGRAMU:

Konkurs wiedzy o zdrowiu pod hastem ,, Zdrowo zyj!”
Konkurs na wykonanie plakatu pod hastem ,, Zdrowy styl zycia”







