Zalozenia programu

1.1. Cel ogolny

Poszerzenie wiedzy dotyczacej zdrowego zywienia, zbilansowanej diety, aktywnosSci

fizycznej, zachowan konsumenckich oraz ksztaltowanie umieje¢tnosci niezbgdnych do

utrzymania zdrowia i kondycji fizycznej, ze szczegdlnym uwzglednieniem odpowiedzialno$ci

indywidualnej i §wiadomego wyboru.

1.2. Cele szczegoélowe

l.
2.
3.

Zapoznanie ucznidw z zasadami prawidlowego zywienia.

Uswiadomienie uczniom potrzeby aktywnosci fizycznej i jej wplywu na zdrowie.
Nauczenie uczniow podstawowych zasad dopasowania sposobu odzywiania do stylu
zycia (zbilansowana energetycznie dieta).

Wdrozenie zasady odpowiedzialnosci indywidualnej za wtasne zdrowie i §wiadomego

wyboru

1.3. Adresaci
Mtodziez klas I-11I szkét gimnazjalnych (w wieku 13-15 lat).

1.4. Przykladowa struktura projektu

Projekt sktada si¢ z zaj¢¢ warsztatowych opisanych w ... scenariuszach realizujacych cztery

cele szczegotowe projektu:

1.

3.

Zapoznanie ucznidow z zasadami prawidlowego zywienia.

Scenariusz 1: Czy wiesz co jesz

Scenariusz 2: Czy masz wplyw na to co jesz

Uswiadomienie uczniom potrzeby aktywnosci fizycznej i jej wplywu na zdrowie.
Scenariusz 3: Ocen swoja wydolnos$¢ i sprawno$¢ fizyczna

Nauczenie uczniow podstawowych zasad dopasowania sposobu odzywiania do stylu
zycia (zbilansowana energetycznie dieta).

Scenariusz 4: Zbilansuj si¢ — Planujemy menu na klasowa imprezg

Wdrozenie zasady odpowiedzialnosci indywidualnej za wtasne zdrowie i §wiadomego
wyboru

Scenariusz 5: Czy wiesz co kupujesz



1.5. Przykladowa metodyka projektu

Projekt realizowany jest z uzyciem metod aktywizujacych, z zachowaniem cyklu uczenia si¢

przez doswiadczanie. Nauczyciel odgrywa role¢ doradcy, koordynatora wspierajacego

mtodziez, a nie osoby kontrolujace;.



2. Przyktadowe scenariusze

Scenariusz 1: Czy wiesz, co jesz?

Zadania

Pomoce

Zapoznanie uczniow z zasadami

Karteczki z nazwami produktow (do

prawidlowego zywienia (piramida podziatu na grupy)
ZdrOWegO Zywienia) ‘ e Plakat - ,,Pusta piramida”

2. Uswiadomienie uczniom, ktore produkty | e Plakat —, Piramida Zdrowego Zywienia”
Zywieniowe naleza do jakiej grupy e Karteczki samoprzylepne (10x10 cm) po
produktow ‘ o ok. 100 szt. kazdego z 4 kolorow

3. Uswiadomienie uczniom, w jakim e Potrzebne informacje:
stopniu ich dieta r6zni si¢ od diety = Podstawowe sktadniki odzyweze
pozadanej Warto$¢ kaloryczna produktow

Piramida zdrowego zywienia

Przyktady jednej porcji produktow
Produkty nie uwzglednione w piramidzie
zdrowego zywienia

= Tabela porcji

Czas: ....... % projketu

Oczekiwane efekty:
Po zajeciach uczestnicy beda:
e znali zasady prawidlowego zywienia (Piramida Zdrowego Zywienia)
e potrafili zakwalifikowaé produkty zywieniowe do wlasciwych grup
e rozumieli, dlaczego nalezy spozywa¢ mniej lub wigcej produktéw z okre§lonej grupy

Przebieg zajec

1. Przedstaw: cele catego cyklu zaje¢, metody pracy (wszyscy aktywnie uczestnicza),
planowane zadania. Wyjasnij, ze kazdy posiada wiele informacji dotyczacych zdrowego
stylu zycia (w tym zywienia i aktywnoS$ci ruchowej), ktore w trakcie zaje¢ wspolnie
oméwimy i poglebimy.

2. Podziel uczestnikoOw na cztery grupy (np. za pomoca karteczek z napisanymi nazwami
positkéw). Popros, aby uczniowie w grupach przedyskutowali, co jedli wczoraj na:
$niadanie — I grupa, obiad — II grupa, kolacje — III grupa i migdzy positkami - IV grupa.
Rozdaj kazdej grupie kartki samoprzylepne (kazda grupa inny kolor) i popros$, aby
kazdy z uczniéw zapisat na nich produkty, ktére jadt wezoraj na poszczegdlne positki
(kazdy produkt na innej kartce). Zaznacz, ze wazne jest doktadne okreslenie produktow
np. pieczywo — podac jakie? butka, graham, pieczywo chrupkie itp., wedlina — kietbasa,
parowki, szynka, pasztet, salami itp. W czasie, w ktorym uczestnicy grupy pracuja, na
tablicy powies$ plakat ,,Pusta piramida”.

3. Popros, aby cztonkowie grupy ,,$niadaniowej” umiescili wypisane kartki na plakacie,
zgodnie z poszczegdlnymi warstwami np. butka — warstwa dolna, kotlet schabowy —
warstwa gorna itp., rozpoczynajac naklejanie od srodka kazdej z warstw. Potem popros
o to samo nastgpne grupy. Po zakonczeniu naklejania karteczek ostatniej z grup —
obrysuj figure, ktora powstata z przyklejonych kartek

4. Obok utworzonego przez uczniéw plakatu, powie$ plakat przedstawiajacy Piramide
Zdrowego Zywienia. Zache¢ klase do dyskusji nt. ksztaltu piramidy ,,wlasnej” i
»gotowe)”. Jakie sa réznice? Jakich produktow dotycza przede wszystkim roznice?
Podaj uczestnikom podstawowe informacje dotyczace piramidy zdrowego zywienia.




Scenariusz 2: Czy masz wplyw na to, co jesz?

Zadania: Pomoce i materialy:

1. USwiadomienie uczniom, jaki jest ich wlasny | e 3 pudelka zawierajace kartoniki z
model zZywienia (w tym regularno$¢ produktami spozywczymi do utozenia
spozywania positkow) jadlospisu

2. Nauka samodzielnego opracowywania e 6 kartek A4z napisang liczba positkow
zbilansowanych jadlospisow spozywanych w ciagu dnia:1,2,3,4,5,

3. Zapoznanie uczniow z warto$ciami wigcej niz Spositkow (wyspy)
kalorycznymi poszczeg6dlnych produktow e Flamastry
zywieniowych i1 zapotrzebowaniem e 3 kalkulatory

energetycznym organizmu w okresie e Duzy arkusz papieru do powieszenia
dojrzewania (szacunkowy bilans na §cianie

energetyczny) e Buzki

¢ Potrzebne informacje:
= [le energii potrzebujesz?
Rozktad positkéw w ciagu dnia
"  Wydatkowanie energii

Oczekiwane efekty:
Po zajeciach uczestnicy beda:

wiedzieli z jaka regularnoscia powinni spozywaé positki, jaka (w przyblizeniu) warto$¢
energetyczna posiadaja poszczegoélne produkty i jakie jest dobowe zapotrzebowanie
energetyczne ich organizmu

potrafili utozy¢ prawidtowy jadtospis

rozumieli zasadno$¢ bilansowania positkow i rolg aktywnosci fizycznej w spalaniu kalorii

Przebieg zajeé:

Rozt6z na podltodze ,,wyspy” z oznaczona liczba positkow spozywanych w ciagu dnia.
Popro$ by uczestnicy stangli w poblizu jednej z ,,wysp” zgodnie z liczba positkow
spozywanych w ciggu dnia w ostatnim tygodniu. Nastgpnie popro$§, aby uczestnicy
,»Zzajeli” wyspy zgodnie ze swoimi pogladami na to, ile positkow w ciagu dnia powinno si¢
spozywac. Krétko skomentuj pozadang liczbe positkéw w ciagu dnia, przerwy pomigdzy
positkami i istotno$¢ trzech podstawowych positkéw

Podziel uczniéw na trzy grupy. Kazda grupa wybiera reportera. Kazda grupa zajmuje
osobne miejsce w sali i otrzymuje pudetko z kartonikami. Zadaniem kazdej grupy jest
utozenie jadtospisu na $niadanie, obiad lub kolacj¢ (kazda grupa jeden positek).
Uczestnicy komponuja jadtospis z kartonikdw z nazwami i rysunkami réznych produktow
spozywczych

Reporterzy grup prezentuja swoje ,,positki” roztozone na podlodze (pozostate grupy
ogladaja prezentacje)

Popro$ ucznidéw, aby wrocili na swoje miejsce. Lider kazdej grupy otrzymuje kalkulator.
Popro$§ ucznidw, aby odwrdcili kartoniki 1 podliczyli warto$¢ energetyczna (kcal)
utozonego positku. Powie$ na $cianie pusty arkusz papieru i podziel go na dwie czgsci
pionowa kreska. Liderzy grup kolejno podchodza do niego i wpisuja wyniki swojej grupy
(lewa strona plakatu). Zsumuj warto$¢ energetyczna wszystkich positkow (1 min.).

Z prawej strony plakatu wpisz dzienne zapotrzebowanie energetyczne organizmu (w
wieku dorastania), procentowy podziat kalorii na trzy positki i zalecana norme kaloryczna
dla kazdego z positkow. Uczniowie poréwnuja swoje wyniki z ,,norma” i zastanawiajq sig,
co moga zmieni¢ w sposobie odzywiania si¢. Jesli ich wyniki s zanizone — zachg¢¢, by




»dotozyli” co$ do jadlospisu, jesli sa zawyzone — skieruj ich uwagg na mozliwos¢ spalenia
dodatkowych kalorii przez aktywno$¢ fizyczna (zwrd¢ uwage, ze w materiatach do
segregatora otrzymaja zarowno tabele zapotrzebowania energetycznego w zaleznosci od
ptci 1 wieku, jak i wykaz spalania kalorii w czasie roznych aktywno$ci fizycznych).
Zapro§ uczniow na zajecia z aktywnosci fizycznej, ktore odbeda si¢ w tym samym

tygodniu.

Przyktadowy plakat z rozktadem positkdw:

ok. 2200 kcal
$niadanie 550 keal 25%
obiad 880 kcal 40%
kolacja 440 keal 20%

Scenariusz 3: Ocen swoja wydolnos¢ i sprawnos¢ fizyczna

Zadania Pomoce
1. Uswiadomienie uczniom potrzeby Zegarek
aktywnosci fizycznej i wptywu Kreda w iloéci odpowiadajacej potowie
aktywnosci fizycznej na samopoczucie éwiczacych
2. Nauka mierzenia tgtna na tegtnicy Dlugopisy
promieniowe;j Buzki
3. Przeprowadzenie testu wydolnosci Potrzebne informacje
fizycznej *  Indeks sprawnosci fizycznej
4. Przeprowadzenie testu sprawnosci »  Jak oceni¢ swoja sprawno$¢ fizyczna?
fizycznej *  Moja aktywnos$¢ ruchowa

Test wydolnoci fizycznej

Oczekiwane efekty:
Po zajeciach uczestnicy beda:

e wiedzieli, jaka jest pozadana, minimalna aktywno$¢ fizyczna

e umieli mierzy¢ tgtno na tg¢tnicy promieniowej

e znali i potrafili wykona¢ proste testy oceniajace wydolno$¢ i sprawnos$¢ fizyczna.

Przebieg zajeé

1. Uczniowie siedza w potokrggu. Powiedz, jaka dawka aktywnosci fizycznej jest zalecana dla
mtodziezy. Wyjasnij krétko, co to jest wydolnos¢ i sprawnos$¢ fizyczna, co one zapewniaja.
Powiedz o wptywie aktywnos$ci fizycznej na samopoczucie. Rozdaj kartki do segregatora z

pomiarem t¢tna i dlugopisy

2. Zademonstruj na sobie sposob utozenia rak przy pomiarze t¢tna na tgtnicy promieniowe;.
Pole¢ uczniom znalezienie t¢tna u siebie, a nastgpnie daj sygnatl do odliczania t¢tna.
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13.

14.

15.

16.

Uczniowie licza uderzenia tetna cicho, aby nie myli¢ innych. Po 15 sekundach daj uczniom
sygnat zakonczenia liczenia i pole¢, aby uzyskany wynik pomnozyli przez 4 i wpisali do tabeli
jako tetno poczatkowe

Omow zasady przeprowadzenia testu wydolno$ci fizycznej i przeprowadz go:

a. Pole¢ wykonanie 30 przysiadow dyktujac tempo (1 przysiad w 2 sekundy);

b. Bezposrednio po wykonaniu przysiadow daj polecenie wykonania siadu i pomiaru tgtna
(podajac sygnat poczatku 1 konca liczenia po 15 sekundach). Uczniowie mnoza wynik
przez 4 i zapisuja w tabeli;

c. Powtorz pomiar t¢tna po pierwszej, drugiej i trzeciej minucie po zakonczeniu proby

Omow zasady oceny wynikéw (podane na kartce do segregatora)

Rozdaj kartki do segregatora z tabela ,,Jak oceni¢ swoja sprawnos¢ fizyczna”.

Uczniowie dobieraja si¢ w pary.

Omoéw i1 zademonstruj wykonanie proby biegu z klaskaniem (patrz Aneks).

Daj sygnat do rozpoczgcia i zakonczenia proby. W tym czasie jedna osoba z pary wykonuje
prébe a druga liczy wykonane powtorzenia. Po zapisaniu wyniku powtérz probe ze zmiang rél
w parach

Omow i1 zademonstruj probe skocznosci (patrz Aneks).

.Kazda para uczniow otrzymuje kawalek kredy. Uczniowie wykonuja probe skocznosci w

parach: jeden z ¢wiczacych zaznacza kreda linig przed palcami przed odbiciem i za pigta po
ladowaniu i1 kontroluje obliczenie odlegtosci. Po zapisaniu wyniku nastgpuje zmiana rol w
parach

. Omow 1 zademonstruj probg sily rak. Pole¢ wykonanie proby samodzielnie po lekcjach
12.

Omoéw 1 zademonstruj probe gibkosci a nastepnie pole¢ wykonanie proby dajac kolejne
zadania od najlatwiejszego (chwyt oburacz za kostki) do najtrudniejszego (dotknij glowa
kolan). Uczniowie zapisuja uzyskane wyniki. Probe wykonuja réwnoczesnie wszyscy
uczniowie 1 zapisuja uzyskany wynik

Omoéw przeprowadzenie proby wytrzymalosci. Przeprowadz probe biegu z dyktowaniem
tempa 120 krokow/min (2 krokéw/ sek.). Wszyscy uczniowie wykonuja bieg w miejscu w
tempie dyktowanym przez osobg prowadzaca. Pole¢ wykonanie proby samodzielnie po
lekcjach.

Zademonstruj sposob wykonania proby nozyc a nastgpnie przeprowadz te¢ probe podajac
¢wiczacym sygnal startu i informujac ich o uplywie czasu, co 10 sekund. Po zakonczeniu
¢wiczenia uczniowie zapisuja uzyskane wyniki.

Omow sposob oceny catego testu na podstawie uzyskanych wynikow poszczegdlnych prob,
odwotujac si¢ do tabeli w rozdanych na poczatku lekcji materiatach.

Zapytaj, jakie uwagi, pytania, watpliwo$ci maja uczniowie; odpowiedz na nie .




Scenariusz 4: Zbilansuj si¢ - Planujemy menu na klasowg ,,impreze¢” i bilansujemy

energie
Zadania: Pomoce i materialy:

1. Przypomnienie wiedzy dotyczacej ¢ 3 pudetka zawierajace kartoniki z produktami
prawidtowego zywienia, dostarczonej na spozywczymi do utozenia jadtospisu (bez
poprzednich warsztatach zup)

2. Nauka samodzielnego opracowywania e Plakat z ,,Pusta Piramida”
menu na imprezg z wykorzystaniem e Plakat z ,,Piramida Zdrowego Zywienia”
wiedzy 1 umiejgtno$ci zdobytych na e Potrzebne informacje
poprzednich warsztatach »  Przepisy

3. Uswiadomienie istnienia ré6znych *  Ruch i kalorie
sposobow spalania kalorii (np. taniec) Czas:

Oczekiwane efekty:
Po zajeciach uczestnicy beda:

potrafili dokona¢ wyboru produktéw do menu na spotkania towarzyskie
wiedzieli, jakie produkty spozywane (np.: na imprezach) sa korzystne dla zdrowia
rozumieli zalezno$¢ pomigdzy ilo$cia dostarczanej z pozywieniem energii a jej
wydatkowaniem

Przebieg zajec:

Podziel klasg na 3 grupy i popro$ o wybranie w kazdej grupie lidera. Kazda grupa otrzymuje
pudetko z kartonikami zawierajacymi produkty spozywcze. Popro$ kazda grupg o
przygotowanie zestawu produktow do przygotowania:

— satatki dla 5 0sob (I grupa)

— kanapek dla 5 0so6b (I grupa)

— deseru dla 5 osob (I1I grupa) .

Pot6z na podtodze ,,Pusta Piramide” i popro$, aby liderzy grup ulozyli na niej swoje
produkty. Powie$ na $cianie plakat z ,,Piramida Zdrowego Zywienia”. Wraz z grupa
skomentuj wynik ,,naszej imprezowej piramidy” .

Odwr6¢ znajdujace sig na ,,pustej piramidzie” kartoniki. Rozdaj liderom grup kalkulatory 1
popros$ o zsumowanie kalorii na poszczegdlnych pigtrach piramidy. Zach¢¢ do rozmowy na
temat uzyskanych wynikow.

Wspolnie z uczniami podsumuj ilo$¢ energii dostarczonej podczas imprezy z positkiem i na
podstawie tabel z opisem ilo$¢ kalorii spalanych podczas aktywnosci fizycznej zaplanujcie
ilo$¢ 1 rodzaj ¢wiczen. Wykonajcie jej wspolnie.




Scenariusz 5: Czy wiesz, co kupujesz?

Zadania Pomoce

1. Uswiadomienie uczniom zasad bycia e Karteczki z nazwami produktéw (do
swiadomym konsumentem podzialu na grupy)

2. Uswiadomienie uczniom, jakie elementy | e Cztery tekturowe pudetka — 1 w ksztalcie
znajduja si¢ na etykiecie produktu walca (na dzem), 2 wysokie
SpozZywczego prostopadiosciany (na ptatki $niadaniowe

3. Przekazanie wiedzy na temat i na mleko), 1 niski prostopadto$cian (na
najwazniejszych elementow, jakie jogurt owocowy)
powinny znalez¢ sig na etykiecie e Flamastry — 9 szt.
produktu spozywczego oraz powodow, e Duzy arkusz papieru
dla ktérych sa umieszczane na etykiecie | o [mitacie etykiet produktéw spozywezych

4. Nauczenie odnajdywania na etykiecie (20 szt.)
najwazniejszych elementow

5. Uswiadomienie uczniom ich praw jako Czas:
konsumentow

Oczekiwane efekty
Po zajeciach uczestnicy beda:

potrafili rozpozna¢ najwazniejsze elementy etykiety, na ktore powinni zwraca¢ uwage
rozumieli tre§¢ poszczegolnych elementow etykiety
wiedzieli, dlaczego okres$lone elementy zawarte na etykiecie sa wazne

Opis przebiegu zaje¢

l.
2.

Porozmawiaj z klasa na temat tego, co wptywa na to, jakie produkty kupuja (1 min.).
Podziel klasg na cztery grupy (przyktadowy podzial na grupy: kazdy uczen losuje jedna
karteczke z nazwa produktu (dzem, mleko, ptatki $niadaniowe, jogurt owocowy),
nastgpnie uczniowie dobieraja si¢ w grupy wedlug nazw produktow). Kazda grupa
wybiera reportera — osobe, ktéra bedzie prezentowata prace grupy na forum catej klasy .
Rozdaj tekturowe pudetka. Kazda grupa otrzymuje jedno pudetko i 2 flamastry.
Zadaniem grup jest wykonanie etykiety produktu — dzem (pudetko w ksztatcie walca),
ptatki $niadaniowe (wysokie pudetko w ksztalcie prostopadioscianu), mleko (wysokie
pudetko w ksztatcie prostopadioscianu), jogurt owocowy (niskie pudetko w ksztalcie
prostopadioscianu). Na etykiecie nalezy umiesci¢ wszystko, co ich zdaniem jest wazne .
Reporterzy prezentuja pracg swojej grupy. Wypisz na duzym arkuszu papieru elementy,
ktére wymieniaja uczniowie. Utworz cztery grupy najwazniejszych elementow: warto$§¢
energetyczna, zawartos¢ skladnikéw (ze szczegdlnym uwzglednieniem dodatkéw do
zywnosci), termin waznosci produktu spozywczego, sposob przechowywania produktow.
Omow definicjg 1 znaczenie kazdego elementu .

Podziel klasg na pary. Uczniowie wybieraja jeden kartonik z imitacja etykiety produktu
spozywczego, czytaja etykiete 1 odgaduja, jaki to produkt. Jedna osoba z kazdej pary
omawia ,,swoja” etykietg .
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