Program “Trzymaj Forme¢” na rok szkolny 2016/17

Od pazdziernika biezacego roku Szkota Podstawowa nr 2 w Lezajsku uczestniczy w kolejne;j
edycji programu edukacyjnego ,,Trzymaj Forme”, dotyczacego promowania zdrowego
zywienia i1 aktywnosci fizyczne;.

Program ten zaktada zwigkszenie $wiadomosci dotyczacej wptywu zywienia i aktywnosci
fizycznej na zdrowie, poprzez poglebienie wiedzy w zakresie:

- znaczenia zbilansowanej diety i aktywnosci fizycznej dla organizmu czlowieka,

- ksztaltowanie zmiany postaw i zachowan zwigzanych z prawidlowym zywieniem.

Program realizowany jest metoda projektu na lekcjach wychowawczych, przyrody, plastyki
oraz podczas zaje¢ wychowania fizycznego. Mamy nadziej¢, ze do realizacji projektu uda
nam si¢ zaprosi¢ ekspertow zdrowego stylu zycia. Wigcej na temat programu mozna
przeczyta¢ na stronie internetowej www.trzymajforme.pl.

Szkolny koordynator
Teresa Dydacka-Jarek

Tytul projektu: ” Jestem FIT” !!!”

Cel glowny:

Edukacja w zakresie racjonalnego zywienia i aktywnosci ruchowej, znaczenie dla zdrowia i
rozwoju mlodego czlowieka.

Szczegolowe cele projektu:.

e Zapoznanie uczniow z zasadami prawidtowego zywienia.

e Uswiadomienie uczniom potrzeby aktywnolci fizycznej i jej wptywu na zdrowie.

e Wdrozenie zasady odpowiedzialnosci indywidualnej za wiasne zdrowie i $wiadomego wyboru.
Cele wychowawcze:

Uczen

e potrafi aktywnie wypoczywacé

e potrafi przekona¢ swoich rowiesnikow do zdrowego stylu zycia

e zna higiene przygotowania i spozywania positkow



e poglebia zainteresowania problematyka prozdrowotng

Adresat projektu: klasy: IV-VI oraz rodzice uczniéw tych klas

Pomoce programowe do wykorzystania w projekcie” Jestem FIT”

¢ Poradnik dla szkolnych realizatoréw programu
¢ Broszury dla uczniow, komiksy, broszury dla rodzicow

e Plakaty

* piyty CD

e Storna internetowa (www.trzymajforme.pl)
Czas trwania: 01.10.2016 — 31.05.2017

Realizacja projektu: projekt realizowany jest przez nauczycieli przyrody, plastyki
wychowania fizycznego i wspomagany przez p. w-ce dyrektor.

W projekt zaangazowani sg:

Koordynator glowny:
mgr Teresa Dydacka-Jarek- nauczyciel wychowania fizycznego

mgr Marta Halewska - nauczyciel przyrody

mgr Anna Szczawinska — nauczyciel j. Angielskiego
mgr Agata Sroka- nauczyciel matematyki

mgr Barbara Sarzynska- nauczyciel plastyki

mgr Lidia Kucharska- wicedyrektor szkoty

Zadania do realizacji:

ePopularyzacja picia wody - Co daje picie wody? Uczniowie poznaja zalety picia wody:
e powstrzymuje apetyt

epoprawia trawienie

epobudza metabolizm

e pomaga w odrdznieniu gtodu od pragnienia

e redukuje cholesterol

e poprawia funkcjonowanie watroby

¢ Wwyplukuje z organizmu toksyny

e pomaga W pozbyciu si¢ problemow jelitowych

e redukuje cellulit

e pomaga W rzezbieniu migs$ni

e nawilza skorg, przez co poprawia jej wyglad i elastycznosé
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e dotlenia organizm

e pomaga w dostarczaniu sktadnikow odzywczych do wszystkich narzadow

ereguluje temperature organizmu

e zwalcza zmeczenie i dodaje energii

e pomaga we wzroscie czerwonych krwinek

e poprawia funkcjonowanie stawow

e poprawia wydolnos¢ organizmu w czasie ¢wiczen

epoprawia funkcjonowanie serca i minimalizuje ryzyko zawatu o 41%

e zmniejsza ryzyko zachorowania na raka okreznicy o 45%, raka pgcherza o 50% oraz zmniejsza
ryzyko zachorowania na raka piersi

e redukuje bole glowy

e redukuje bole plecow

e poprawia pamig¢ oraz koncentracje

e utrzymuje w dobrym nastroju

e zwalcza skurcze

e pomaga zwalczy¢ goraczke

e poprawia wzrok

e niweluje nieswiezy oddech oraz dyskomfort spowodowany spierzchnieciem ust, suchosScig
gardta oraz opuchnigcie jezyka

e poprawia funkcjonowanie nerek, zmniejsza infekcje drog moczowych oraz kamienicy
nerkowej.

e Badz sprawny, to bedziesz zdrowy -uczniowie beda uczyli si¢ jak sprawdzaé swoja
sprawno$¢ fizyczna 1 jak ja doskonali¢. Prezentowa¢ beda nabyte umiejetnosci swoim
rowiesnikom na zajeciach ruchowych. Naucza si¢ przelicza¢ zapotrzebowanie energetyczne
swojego organizmu i na tej podstawie dokonujg wtasciwego doboru produktu spozywczego we

wtasnych positkach.

e Jedz zdrowo — poznajg zasady wilasciwego zywienia i nabg¢da umiejetnosci tworzenia

prawidtowego jadtospisu. Poznajg zawdd dietetyka oraz rodzaje diet.

e Zyj zdrowo jedz zdrowo-uczniowie poznaja zasady Zzywienia, nabeda umiejetnosci analizy
zywnos$ci na podstawie sktadu chemicznego zawartego na opakowaniach. Przygotuja positki

potaczone z degustacjg dla spotecznosci szkolne;.
Wspotpraca ze stoldowka szkolng - jadtospis
Wspolpraca z pielggniarka szkolng - pogadanki
Organizacja konkursow 1 prezentacji

Opracowanie materiatow do gazetki $ciennej i gazetki szkolnej ,,Luzik”



Harmonogram projektu” Jestem FIT”!

Dziatania Odpowiedzialni

pazdziernik - listopad
ePrzydziat zadah i opracowanie harmonogramu. Szkolny koordynator — T.Dydacka-Jarek

grudzien-styczen
eEkspozycja materiatéw dydaktycznych na gazetkach | Wychowawcy Klas
szkolnych ,, Trzymaj form¢” oraz wydanie specjalne

gazetki szkolnej ,,Luzik” mgr Agata Sroka — nauczyciel matematyki
2. Wybor tematéw i przygotowanie prezentacji Nauczyciel wychowania fizycznego —
przez ucznidéw realizujacych projekt T.Dydacka-Jarek

luty

e Przeprowadzenie ankiet wsrod uczniow Wychowawcy klas

ePrzekazanie analizy ankiet do wiadomosci:
- rodzicoéw Wychowawcy klas
- uczniow

Marzec

e\Weryfikacja postepow w realizacji projektow Koordynatorzy programu:

eOpracowanie inscenizacji na temat zdrowego trybu | T.Dydacka-Jarek, A. Sroka
zycia

eOpracowanie regulaminu konkursu ,,Wiem co jem’
eOpracowanie tekstu piosenki zachgcajacej do picia

wody , spozywania warzyw i owocoOw Konkurs dla .
klas I- 111 mgr Anna Szczawinska
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ePrzygotowanie plakatu dotyczacego picia wody i

zdrowego odzywiania si¢ konkurs dla klas IV-VI mer Barbara Sarzyfiska

eZajecia edukacyjno-wychowawcze dla rodzicow
ucznioéw nt. ,, Picia wody”

mgr Teresa Dydacka-Jarek

kwiecien
eSpotkanie z higienistkg - ,, Otylos$¢ jako zagrozenie Koordynatorzy programu
cywilizacyjne”- prelekcja
eZachecenie do aktywnego spedzenia wolnego czasu: Nauczyciel wychowania fizycznego —
ewycieczki, T.Dydacka-Jarek

ewyjazdy na basen, hal¢ sportowa,




etaniec
eopracowanie wktadki do gazetki szkolnej
eudzial w konkursie ,,Nie daj si¢ nabra¢ pij wode

ePrezentacja projektow multimedialnych dla
wszystkich Kklas I-I1I naszej szkoty
oraz dla dzieci przedszkolnych

Szkolny koordynator —T.Dydacka-Jarek,
Agata Sroka

Maj
Prezentacja dziatan podjetych przez
uczestnikow programu ,, Trzymaj forme” -
podsumowanie projektu” Jestem FIT”!-
prezentacja osiggnie¢ na wywiadoéwce przed
rodzicami

eOpracowanie sprawozdania z wykonanego projektu.

Wszyscy uczniowie i nauczyciele
zaangazowani w wykonanie projektu

Szkolny koordynator — T. Dydacka-Jarek

Metody i formy pracy
e\Wyktad.
ePogadanka
eReferat
elnstruktaz
eDyskusja
eUczenie wspomagane komputerem
eMetody problemowe
eZajecia praktyczne
ePlakat, pokaz

Wspolpraca z:

- MZK w Lezajsku — wycieczka 1 prelekcja dotyczaca znaczenia wody dla cztowieka
- higienistka szkolng — cykl prelekcji na temat zdrowego odzywiania si¢ i higieny osobistej oraz

jej wptywu na stan zdrowia

- rodzicami- wspotpraca przy projekcie , wspomaganie pracy dzieci i realizacja konkursu dla

rodzicow
- MCK w Lezajsku- pomoc przy organizacji prezentacji

- przedszkolem nr 4 w Lezajsku- prezentacja multimedialna i przedstawienie dla dzieci

przedszkolnych




