Grazyna Bernard, Malwina Sikora
Zespoftu Szkot im. Jozefa Nojego w Czarnkowie

Program projektu Edukacji Zdrowotnej ,,Na zdrowie”

1. Wstep
Projekt powstat w celu propagowania zdrowego stylu zycia oraz nabycia wtasciwych
nawykow zywieniowych wsrod miodziezy. Podczas realizacji projektu ~ zamierzamy
udwiadomic¢ i przedstawi¢ mozliwosci  jakie istniejg,  aby wtasciwie dbac o
najcenniejszy skarb jaki posiadamy, czyli nasze zdrowie. Projekt ten doskonale
uzupetnia i poszerza wiedze z obszaru edukacji zdrowotnej, ktdrg realizujemy na

lekcjach wychowania fizycznego.

2. Zatozenia:

a) edukacja zdrowotna w szkole jest procesem dydaktyczno-wychowawczym, w
ktérym uczniowie uczg sie jak zy¢, aby: zachowacé i doskonali¢ zdrowie wtasne i
innych ludzi oraz tworzy¢ srodowisko sprzyjajace zdrowiu, aw
przypadku choroby lub niepetnosprawnosci aktywnie uczestniczy¢ w jej leczeniu,
radzi¢ sobie i zmniejszac jej negatywne skutki. Edukacja zdrowotna jest procesem,
ktéry trwa przez cate zycie i dotyczy wszystkich ludzi. Edukacja zdrowotna wsréd
miodziezy pozwala ksztattowaé kompetencje (umiejetnosci, wiedze oraz postawy),
ktére uswiadamiajg mtodym ludziom jak wiele zalezy ~ od nich samych, od ich
wyboréw w utrzymania cennego daru — zdrowia.

b) podczas realizacji projektu bedziemy realizowa¢ dziatania w kilku obszarach
- zdrowe odzywianie izywno$c¢
- aktywnos¢ fizyczna w zyciu cztowieka
- choroby cywilizacyjne i profilaktyka zdrowotna
- zdrowie psychiczne cztowieka
- profilaktyka uzaleznien

- kuchnia w krajach Unii Europejskiej

3. Celem projektu jest zaangazowanie miodziezy do Swiadomego wyboru zdrowej
zywnosci i wlasciwego odzywiania oraz aktywnosci fizycznej, aby zapobiec negatywnym

skutkom wyboréw zywieniowych i braku aktywnosci fizycznej.



Projekt podpowiada uczniom i nauczycielom jakie sg mozliwosci zapobiegania
chorobom i jakich dokonywaé wyboréw stuzgcych zdrowiu oraz jak te wybory
realizowac. Gtownym celem projektu jest m.in.:
a) ukazanie miodziezy wartosci zdrowia jako potencjatu, ktérym dysponuje
b) zapoznanie ze sposobami zachowania i umacniania, a takze poprawy zdrowia
C) przekazanie i utrwalenie zasad zdrowego stylu zycia
d) wzmacnianie poczucia wtasnej wartosci i wiary w swoje mozliwosci,
e) informowanie o réznych rodzajach zagrozen zdrowia ludzkiego, mozliwosciach ich
minimalizowania i eliminowania
f) rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci za zdrowie wiasne i innych ludzi,
g) rozwijanie zdolnosci do samokontroli, samoobserwacji i samopielegnacii
zdrowia oraz do wspierania innych ludzi w tych zachowaniach
h) ksztatcenie umiejetnosci réznorodnego rozwigzywania wiasnych probleméw
zdrowotnych oraz probleméw zdrowotnych innych ludzi
i) wyrabianie postawy odpowiedzialnosci za swoje zdrowie wraz z
umiejetnoscig przewidywania skutkow wtasnych zachowan dla zdrowia swojego i

innych ludzi.

4. Trescii osiggniecia

Odzywianie i zywnosé

tresci zadania osiggniecia uczniow KI.
Samodzielna ocena - wypetnienie przez -zna odpowiednie I, 1,
swojego zywienia uczniow arkuszy proporcje pomiedzy i
spozywanych poszczegolnymi grupami
positkow w ciggu dnia | produktow w
(piramida zywienia) catodziennej diecie,
- posiada umiejetnosé
(lekcja otwarta) oceny wiasnej diety

w stosunku do zalecen,
- potrafi okreslic¢
mozliwosci
prozdrowotnych zmian
w swojej diecie.

Zasady komponowania | - przygotowanie przez | - wie jakie jest I, 1l,

petnowartosciowych uczniow jadtospisu, prawidtowe i
positkdw ktéry zawiera zapotrzebowanie
produkty z kazdej cztowieka na energie i
z grup wystepujacych | wszystkie sktadniki
w Piramidzie odzywcze w ciggu dnia
Zdrowego Zywienia - potrafi wtasciwie

i Aktywnosci Fizycznej | rozplanowac dostepny
opracowanej przez budzet




Instytut Zywnosci
i Zywienia

- dostosowuje jadtospis
do pory roku i
wykorzystuje dostepne
produkty, ktére w danym
czasie i miejscu s fatwe
do nabycia

- potrafi uwzgledni¢
réznorodne positki

Prawidtowe odzywianie
w zyciu cztowieka

(lekcja otwarta)

- wypetnia karte
zadan: podstawowych
skfadnikéw
odzywczych

- przyporzadkowuje
do grup sktadnikow
odzywczych wypisane
produkty

- zna podstawowe
sktadniki odzywcze

- potrafi
przyporzgdkowac¢ do
grup sktadnikéw
zywieniowych
wskazane produkty

Produkty i producenci
zywnosci ekologicznej

- uczestniczenie w
targach ,Polagra
Foot™:
a)uczestniczenie w
warsztatach
kulinarnych,
b)poznawanie
przepisOw na ciekawe
i zdrowe dania

c) degustacja
positkow

d) zwiedzanie targéow
i zapoznanie si¢ z
ofertg producentow

-poznanie walorow
zdrowej zywnosci,
gtéwnie polskiej

- poznanie producentéw
zywnosci ekologicznej

i dietetycznej

- degustacje zywnosci

i poznanie nowosci
smakdéw zywnosci

i napojéw ekologicznych

8 listopada —
LEuropejski Dzien
Zdrowego Jedzenia i
Gotowania ,,

a) Firma , Zdrowy
Catering”

b) Zdrowa zywnosé

c¢) Plakat - ,Zdrowa

- konsumpcja potraw
przy szwedzkim stole

- przygotowanie
koreczkow z warzyw

i owocow

- przygotowanie przez
uczniow stolikow ze
zdrowg zywnos$cig
-poczestunek dla
wszystkich uczniéow
szkoty

- praca w grupach
wykonanie plakatu

- poznanie przepisow
zdrowych i dietetycznych
potraw

- zdobycie umiejetnos¢
przygotowanie
koreczkow z
owocoOw i warzyw

- kreowanie pomystow,

dzielenie sie
osiggnieciami z innymi,

- zaprezentowanie




zywnos¢”

d) Spotkanie
Z dietetykiem

-uczestniczenie w
prelekcji nt.
.Znaczenie diety w
zyciu cztowieka”

zdrowej zywnosci w
formie plakatu

- potrafi wtasciwie
skomponowac positek,

- zna rodzaje diet

- zna wiasciwosci
owocéw i warzyw oraz
przygotowanych potraw

Tydzien zdrowia

Promocja zdrowego
odzywiania

Plakat promujacy
zdrowy styl zycia

Lecznicze dziatanie zi6t

- przygotowanie stoisk
ze zdrowg zywnoscig

- przygotowanie
plakatu

- rola ziot w diecie
cztowieka

- prelekcja nt.
ziofolecznictwa

- przygotowanie owocow
i warzyw do spozycia

- zaprezentowanie
zdrowego stylu zycia
w formie plakatu

- poszerzenie wiedzy nt.
ziot i ich zastosowaniu
w diecie

I, 11,

Artykuty o tematyce
zdrowotnej

- przygotowanie

i umieszczanie
artykutow o tematyce
zdrowotnej w gazetce
szkolnej

- poszerzenie wiedzy

na temat zdrowia

- propagowanie tematyki
zdrowotnej wsréd
spotecznosci szkolnej

Aktywnos¢ fizyczna w zyci

u cztowieka

tresci

zadania

osiggniecia uczniow

KI.

Aktywnos¢ fizyczna
jako kluczowy element
zdrowego stylu zycia

- sporzgdzenie
plakatu nt. piramidy
aktywnosci fizycznej
dla mtodziezy

- sporzgdzenie
wiasnego
indywidualnego planu
aktywnosci fizycznej
w ciggu tygodnia

- uczenh potrafi
zaplanowaé aktywnosc¢
fizyczng w
wyznaczonym czasie

- zna najbardziej
skuteczne i wskazane
dla zdrowia formy ruchu
- wie jaki korzystny
wplyw wywiera
aktywno$¢ fizyczna na
zdrowie cztowieka

Wprowadzanie réznych
form aktywnosci
fizycznej do

organizowanie dziatan
m.in:
-steep aerobic,

- ksztattuje ogoding
sprawnos¢ fizyczng
cztowieka




codziennego zycia

-nordic walking,
-rajdéw pieszych,
-rajdéw rowerowych,
-wyjscia na basen
-promowanie
korzystania ze
zorganizowanych
form rekreacji w
lokalnych klubach
sportowych np. ,Kama
Run”, Nordic Walking
Lubasz”

- wprowadza ciekawe
formy aktywnosci
fizycznej do
codziennego ruchu

- potrafi zorganizowac
rajdy piesze, rowerowe

i wyznaczyc trase,

- doskonali techniki
ptywania, marszu nordic
walking,

- ksztattuje wytrzymatos¢
biegowa

- nabywa umiejetnosc
aktywnego odpoczynku

Turnieje szkolne

organizowanie i udziat
w zawodach
szkolnych:

- w pitce siatkowej

- W pitce recznej

- w unihokeju

- W pitce noznej

- W pitce koszykowej

- doskonalenie techniki
i taktyki gry

- ksztaltowanie
wytrzymatosci i
sprawnosci fizyczne;j

- potrafi zastosowaé
zasade fair play

I, 11,

Choroby

cywilizacyjne i profilaktyka zdrowotna

tresci

zadania

osiggniecia uczniow

Kl

Choroby cywilizacyjne
— dlaczego na nie
chorujemy?

Jak ich unikng¢? Jak
dbac o zdrowie?

Praca w grupach

- zespot | — Choroby
uktadu ruchu

- zespot Il — Choroby
uktadu krgzenia

- zespot 11l — Otytosé
- zespot IV —
Cukrzyca i
nowotwory

- zespot V - Zdrowie

- zna choroby
cywilizacyjne
spowodowane
niedostatkiem ruchu

- wie jakie sg ich
przyczyny ijak mozna
im zapobiegac

- potrafi wyszukiwac
informacje dotyczace
zdrowia

- wie, jakie powinien
wprowadzi¢ zmiany

w swoim stylu zycia, aby
zachowac zdrowie

- analizuje informacje

i formutuje wnioski

- rozumie koniecznos¢
podejmowania regularnej
aktywnos$ci fizycznej dla
zdrowia

Obliczanie wskaznika
masy ciata BMI i
pomiar zawartosci
tkanki tluszczowej w
organizmie

- pomiar wagi i
wzrostu

- obliczenie
wspotczynnika BMI

- pomiar zawartosci
tkanki ttuszczowej

Za pomocg przyrzadu

- wie jak obliczy¢
wspotczynnik BMI

- posiada umiejetnosé
analizy wspotczynnikow
BMI i tkanki ttuszczowej




Profilaktyka
nowotworow piersi u
dziewczat i jgder u

- nauka badania
palpacyjnego piersi
u dziewczat na

- umiejetnos¢ wykonania
samodzielnie badania
palpacyjnego

chiopcow fantomie
- nauka badania
palpacyjnego jader
u chtopcow na
fantomie
Zdrowie psychiczne czlowieka
tresci zadania osiggniecia uczniéw KI.
Rodzaje choréb - spotkanie - zdobycie i poszerzenie | I, I,
psychicznych oraz z psychologiem wiedzy na temat choréb | llI
ich zrédta psychicznych i ich Zzrodet
u mtodziezy i dorostych
-poznanie sposobow
przeciwdziatania
chorobom psychicznym
Konstruktywne - spotkanie - zna sposoby I, 1l,
rozwigzywanie z pedagogiem rozwigzywania i
problemow problemow
- posiada umiejetnosé¢
zastosowania sposobéw
rozwigzywania
konfliktow
oraz umiejetnosé
podejmowania decyzji
Budowanie poczucia - spotkanie -uczen potrafi rozpoznaé¢ | I, Il,
witasnej wartosci z pedagogiem — praca | i nazwac¢ wiasne uczucia | llI
w grupach - Zna swoje mocne
strony
- zna swojg wartos¢
w grupie
-nabywa umiejetnosc¢
pozytywnego myslenia
Profilaktyka uzaleznien
tresci zadania osiggniecia uczniow ki

Spotkanie uczniéw
z policjg "alkogoogle”
i narkogoogle

- przejscie toru
przeszkdéd w
okularach
wywotujgcych
odczucie upojenia
alkoholowego i
odurzenia srodkami
psychoaktywnymi

- podnoszenie
Swiadomosci w
zakresie konsekwencji
fizjologicznych
zazywania substancji

- uczenh zna zagrozenia
i konsekwencije
spozywania srodkow
odurzajgcych




odurzajacych

Powiatowy Konkurs
Wiedzy o
Uzaleznieniach

- rywalizacja w tescie
wiedzy o
uzaleznieniach oraz
konkurencji sportowej

-poszerzanie wiedzy na
temat uzaleznien oraz
ryzyka zakazenia
wirusem HIV,

I, 11,

wsréd miodziezy

na temat uzaleznien

pracownikiem poradni
psychologiczno-
pedagogicznej

w Czarnkowie

uzalezniajgcych:
papierosy, alkohol,
narkotyki, dopalacze
- nabyt umiejetnosé
Swiadomego wyboru

( szkoty polegajacej na ksztattowanie

ponadpodstawowe, pokonaniu toru odpowiedzialnosci

i ponadgimnazjalne przeszkod. za zdrowie wiasne i

Z powiatu - zaprezentowanie innych oraz

czarnkowsko- wykonanego juz ukierunkowanie dziatan

trzcianeckiego) wczesniej plakatu, mtodziezy na pomoc
dotyczgcego wptywu réwiesnikom w
narkotykéw oraz sytuacjach kryzysowych
innych uzywek na - nagroda dla uczniow
zycie i zdrowie | za zajecie 1 miejsca
cziowieka

Prelekcje - spotkanie z -zna dziatanie substancji | I, Il,

Kuchnia w krajach Unii Europejskiej

tresci

zadania

osiggniecia ucznidéw

Kl

9 maja ,Dzien Unii
Europejskiej”

Sztuka kulinarna
panstw UE

- poznanie rodzajow
potraw w krajach Unii
Europejskiej

- przygotowanie apelu
nt. Kuchni
Europejskiej

- przygotowanie i
przeprowadzenie
Quizu nt.
najpopularniejszych i
najzdrowszych potraw
wystepujgcych w
krajach cztonkowskich
UE

- potrafi rozpoznac¢
potrawy z
poszczegolnych krajow
UE

- zna najpopularniejsze
potrawy z krajow
cztonkowskich UE

- wie, ktére z potraw w
UE sa najzdrowsze dla
cztowieka

5. Metody pracy wykorzystywane w projekcie

Metody pracy, gtdwnie aktywne, ktére bedg wykorzystane w projekcie majg na celu

zdobywanie wiedzy oraz ksztattowanie postaw i nawykoéw prozdrowotnych.

a) Cwiczenia produkcyjne ( przygotowywanie potraw)

b) Ekspozycja np. prac konkursowych, potraw

c) Prelekcja nt. diety, chordb psychicznych, uzaleznieh

d) Pogadanka nt. np. zdrowego stylu zycia, chordb cywilizacyjnych




e) Cwiczenia samokontroli stanu zdrowia np. badania BMI, badania palpacyjne,
pomiar tkanki ttuszczowej

f) Opis np. artykuty w gazetce szkolnej o tematyce zwigzanej ze zdrowiem

g) Rywalizacja sportowa (zawody sportowe i turnieje np. w pitce siatkowej, pitce
noznej)

6. Realizacja projektu

W trakcie realizacji projektu przeprowadzone zostang zaplanowane dziatania. Na

poczagtku projektu uczniowie ustalg proporcje pomiedzy poszczegdlnymi grupami

produktow w ich catodziennej diecie. Ma to na celu wprowadzanie spozywania

positkbw zgodnie z piramidg zywienia. Uczniowie bedg uczy¢  sig zasad

komponowania  petnowartosciowych  positkéw. Miodziez bedzie réwniez

przygotowywac zdrowe przekgski szczegodlnie w trakcie akcji szkolnych tj. ,Europejski

Dzien Zdrowego Jedzenia i Gotowania” oraz w ramach "Zdrowego Tygodnia” i dzieli¢

sie nimi z pozostatymi uczniami szkoty. Poza tym przeprowadzimy dziatania majgce

na celu zwiekszenie swiadomosci spozywania produktéw ekologicznych oraz jak

najmniej przetworzonych.

Waznym elementem projektu bedzie zorganizowanie 2z miodziezg
~Europejskiego Dnia Zdrowego Jedzenia i Gotowania”, na ktéry to dzien bedziemy
ubiega¢ sie o pozyskanie $rodkéw finansowych ze starostwa powiatu czarnkowsko-
trzcianeckiego. W tym dniu wezmg réwniez udziat uczniowie ze szkét srednich
naszego powiatu.

Uczniowie oprocz odzywiania bedg wprowadza¢ dodatkowe formy ruchu
oraz bedg bra¢ udziat w turniejach szkolnych, aby doskonali¢ sprawnos¢ fizyczng .
Wprowadzanie dodatkowych form ruchu ma na celu przeciwdziatanie chorobom
gtdbwnie cywilizacyjnym jak rowniez popularyzacje sportu. Zdobedg réwniez
umiejetno$¢ przeprowadzenia badania palpacyjnego, obliczania BMI. Zdobedag
réwniez wiedze nt. chordb psychicznych czesto wystepujgcych u oséb mtodych i w
wieku starszym i poznajg sposoby ich zapobiegania. Bardzo waznym elementem
projektu jest réwniez profilaktyka uzaleznien. Uczniowie bedg uczestniczy¢é w
spotkaniach z przedstawicielami policji, pedagogiem, psychologiem oraz poszerzac
swojg wiedze nt. uzaleznien podczas konkurséw.

W trakcie realizacji projektu ,Na zdrowie”, przewidujemy rowniez
przeprowadzenie dziatan , ktére nie zostaty uwzglednione w programie projektu, a

wynikng w czasie jego trwania.

7. Ewaluacja programu projektu

Projekt zostanie poddany ewaluacji poprzez:



— obserwacje uczniow,

— wywiady z uczniami,

— ankiety,

— samokontrola stanu zdrowia np. badanie BMI, badanie palpacyjne, pomiar

tkanki ttuszczowe.
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