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Zespot Szkot Nr 3 w Legionowie

Zajecia profilaktyczne
dla uczniow Zespolu Szkol Nr 3 w Legionowie

»Smacznie, zdrowo, kolorowo”

Glownym celem zajeé bedzie przede wszystkim zapoznanie ucznidéw z nieoceniong
warto$cig roli prawidlowego zywienia. Jak wiadomo, dzieci i mtodziez nie zawsze maja dobre
przyzwyczajenia i zmiana ich zwyczajow zywieniowych wymaga niekiedy czasu oraz
cierpliwosci. Jednakze ostateczny efekt jest wart wlozonych wysitkow. Odpowiednie
uswiadomienie korzystnych nastgpstw zdrowotnych prawidtowej diety bedzie nie tylko
pomocne, ale stanie si¢ tez niezbednym przygotowaniem, ktore zaowocuje, kiedy dzieci juz
same beda podejmowaty decyzje dotyczace swojej diety. Poza tym uczniowie beda uczyli sig,
jak odréznia¢ dobre nawyki od ztych: pelnia zdrowia, szczesliwe zycie i rodzina, czy palenie

papierosow, picie alkoholu i stosowanie innych uzywek.

Cele szczegolowe:

+ Doskonalenie praktycznych umiejetnoéci kulinarnych
Przestrzeganie kolejnosci wykonywania poszczegdlnych czynnosci
Wdrazanie do higienicznego przygotowywania positkow
Ksztattowanie postaw prozdrowotnych
Odczuwanie rado$ci ze wspolnych dziatan
Wdrazanie do dobrze zorganizowanej wspotpracy w zespole
Propagowanie zdrowego odzywiania wsrdd uczniow
Zapoznanie ucznidow z zasadami komponowania zdrowego jadlospisu

Uswiadomienie dzieciom wpltywu odZzywiania na zdrowie

- F F F & F F F

Zwrocenie uwagi na konieczno$¢ zmian w domowym menu , ze szczegdlnym
uwzglednieniem codziennych positkow ztozonych ze zdrowej zywnosci

+ Wdrazanie uczniéw do przestrzegania zasad zdrowego zywienia



+ Zachecenie uczniow do ,,zdrowej” rywalizacji

=

Dziatania z zakresu profilaktyki uzaleznien oraz innych probleméw dzieci i mtodziezy

+ Ksztaltowanie poczucia wlasnej warto$ci, wyrazanie postawy asertywnej, mowienie

»NIE”

4+ Promowanie zdrowego stylu zycia poprzez aktywne formy spedzania czasu wolnego.

Czas trwania zajeé: pazdziernik 2015 - czerwiec 2016

5 godzin lekcyjnych dla kazdej z 17 klas = 17 x 5 = 85 godzin (od pazdziernika 2015 do

czerwca 2016)

Realizacja kazdej godziny zaj¢¢ profilaktycznych ,,Smacznie, zdrowo, kolorowo” zostanie

potwierdzona podpisem Dyrektora Zespotu Szkét Nr 3 w Legionowie. Ponadto z kazdych

przeprowadzonych zaje¢ zostanie sporzadzona notatka wraz z frekwencjg ucznidéw.

TEMATYKA ZAJEC:

e

FhrEEfidEds 6+ e ese

Opracowanie planu zaje¢ zgodnie z zainteresowaniem ucznidéw 1 ich potrzebami
Zapoznanie uczniéw z ,,Manifestem zdrowego trybu zycia”

»Dobra dieta dla ucznia” — rozmowy na temat wlasciwego sposobu odzywiania
Dziecigce $niadania — rozmowy na temat spozywania $niadan o stalej porze,
dostarczania energii 1 niezbednych skladnikéw pokarmowych (bialek,
weglowodanéw, tluszezow, witamin oraz sktadnikow mineralnych), w celu
przygotowania mtodego organizmu do wykonywanych w ciggu dnia czynnosci
Przygotowywanie ,,kolorowych kanapek”

Wspblne uktadanie zestawow $niadaniowych — propozycje dzieci

Wspolne czytanie artykutow 1 opowiadan na temat zdrowego odzywiania
Przygotowywanie muséw owocowych

Przygotowywanie satatki owocowej

Rozmowy na temat jakoS$ci jedzenia oraz sposobu jego spozywania

Uktadanie zestawow obiadowych — propozycje dzieci

»Stoliczku, nakryj sig!” - nauka dekorowania stotu na co dzien i od $wieta
Wspolne uktadanie zestawow na podwieczorek i kolacje — propozycje dzieci
Spotkania z rodzicami i wspoOlne rozmowy na temat wlasciwego sposobu
odzywiania dzieci

Przygotowywanie pasty jajecznej

Spotkania z osobami wykonujagcymi zawody zwigzane ze zdrowym
odzywianiem, np. dietetykiem

Przygotowywanie gazetek poswieconych zdrowemu odzywianiu

,,P1j mleko, bedziesz wielki” - prezentacja multimedialna

Przygotowywanie satatki warzywnej

,,Sniadanie w moim domu” - Rodzice konta dzieci

,,Czego nalezy unikac¢ w diecie dzieci” - pogadanka

Przygotowywanie koktajlu owocowego

Konkurs dla rodzicow 1 uczniow pod hastem ,,Rodzinny przepis na smaczna,
zdrowa 1 kolorowa potrawe



Spotkanie z pielggniarkg szkolng
Spotkanie z lekarzem pediatrg (dla rodzicéw i dzieci)
Wycieczka do ,,Groty Solnej”
Zagrozenia dla zdrowia wynikajace z naduzywania alkoholu, palenia papierosow,
zazywania narkotykow
,,Nie pal przy mnie, prosze!” - prezentacja multimedialna
,»Nie” alkoholowi i narkotykom - pogadanka z uczniami
Tydzien zdrowego zywienia po hastem ,Im bardziej kolorowo, tym bardziej
zdrowo”
Uroczyste rozstrzygnigcie konkursu i ogtoszenie jego wynikow.

- FHEFE R

Manifest zdrowego stylu zycia
1. Dbamy o to, aby positki w naszej szkole byly naprawde zdrowe.
2. Niezdrowe jedzenie i picie zastepujemy pelnowarto$ciowymi przekaskami i napojami.
3. Uczymy madrze robi¢ zakupy i zdrowo gotowac.
4. Dbamy o to, by szkolny WF dawal prawdziwa dawke ruchu, sportu i radosci.
5. Aktywnie spedzamy czasu podczas przerw.
6. Prowadzimy kampanie szkolne na rzecz zdrowego jedzenia i ruchu.
7. Rozmawiamy z rodzicami, jak wspieraé dzieci w wyborze zdrowego trybu zycia.
8. Wlaczamy do akcji §wietlice, biblioteke, rodziny i najblizsza okolice.
9. Méwimy ,,Nie” papierosom, alkoholowi i narkotykom.
10. Za wzér do nasladowania stawiamy naszych bliskich: rodzicow, rodzenstwo,
dziadkow, przyjaciol

... i sami tez dajemy dobry przyklad!



Godziny zaj¢c¢ profilaktycznych

»Smacznie, zdrowo, kolorowo”

Data Ilo$¢ godzin Czas trwania zajeé
01.10.2015 (czwartek) 1 10.45-11.30
02.10.2015 (piatek) 2 10.00-10.45
10.45-11.30
05.10.2015 (poniedziatek) 2 13.00-13.45
14.00-14.45
06.10.2015 (wtorek) 1 13.00-13.45
08.10.2015 (czwartek) 1 10.45-11.30
09.10.2015 (piatek) 2 10.00-10.45
10.45-11.30
12.10.2015 (poniedziatek) 2 13.00-13.45
14.00-14.45
13.10.2015 (wtorek) 1 13.00-13.45
15.10.2015 (czwartek) 1 10.45-11.30
16.10.2015 (piatek) 2 10.00-10.45
10.45-11.30
19.10.2015 (poniedziatek) 2 13.00-13.45
14.00-14.45
20.10.2015 (wtorek) 1 13.00-13.45
22.10.2015 (czwartek) 1 10.45-11.30
23.10.2015 (piatek) 2 10.00-10.45
10.45-11.30
26.10.2015 (poniedziatek) 2 13.00-13.45
14.00-14.45
27.10.2015 (wtorek) 1 13.00-13.45
29.10.2015 (czwartek) 1 10.45-11.30
30.10.2015 (piatek) 2 10.00-10.45
10.45-11.30
02.11.2015 (poniedzialek) 2 13.00-13.45
14.00-14.45
03.11.2015 (wtorek) 1 13.00-13.45
05.11.2015 (czwartek) 1 10.45-11.30
06.11.2015 (piatek) 2 10.00-10.45
10.45-11.30
09.11.2015 (poniedziatek) 2 13.00-13.45
14.00-14.45
10.11.2015 (wtorek) 1 13.00-13.45
12.11.2015 (czwartek) 1 10.45-11.30
13.11.2015 (piatek) 2 10.00-10.45
10.45-11.30
16.11.2015 (poniedziatek) 2 13.00-13.45
14.00-14.45
17.11.2015 (wtorek) 1 13.00-13.45




19.11.2015 (czwartek) 10.45-11.30
20.11.2015 (piatek) 10.00-10.45
10.45-11.30

23.11.2015 (poniedziatek) 13.00-13.45
14.00-14.45

24.11.2015 (wtorek) 13.00-13.45
26.11.2015 (czwartek) 10.45-11.30
27.11.2015 (piatek) 10.00-10.45
10.45-11.30

30.11.2015 (poniedziatek) 13.00-13.45
14.00-14.45

01.12.2015 (wtorek) 13.00-13.45
03.12.2015 (czwartek) 1 10.45-11.30
04.12.2015 (piatek) 2 10.00-10.45
10.45-11.30

07.12.2015 (poniedziatek) 2 13.00-13.45
14.00-14.45

08.12.2015 (wtorek) 1 13.00-13.45

01.10.2015

Opracowalam plan zaje¢ zgodnie z zainteresowaniami uczniow oraz ich potrzebami oraz
zapoznatam ich z ,,Manifestem zdrowego trybu zycia”. Przeprowadzitam rozmowy na temat
zasad zdrowego zywienia dla dzieci w wieku szkolnym. Zapoznatam uczniéw z PIRAMIDA
ZDROWEGO ZYWIENIA. Uczniowie aktywnie uczestniczyli w zajeciach i zadawali duzo
pytan dotyczacych prawidtowej diety.

02.10.2015

Przeprowadzilam z uczniami rozmowe na temat wlasciwego sposobu odzywienia -,,dobra
dieta dla ucznia”. Kazde dziecko wykonato prace plastyczng na temat produktow, ktore sg
przez nich spozywane kazdego dnia - zdrowych i tych mniej zdrowych. Po wykonaniu pracy
kazde dziecko opowiadato o tym, co narysowato. Zaproponowatam uczniom, aby w
najblizszym miesigcu postarali si¢ wyeliminowa¢ ze swojej diety narysowane przez siebie
»produkty niezdrowe” 1 zastapili je owocowo-warzywnymi przekaskami. Na koniec zajeé
kazde dziecko otrzymalo ksiazeczke ze zdrowymi przepisami, ktore mam nadzieje¢
wykorzystaja podczas wspolnego gotowania z rodzicami we wlasnych domach.




05.10.2015

Na dzisiejszych zajeciach uczniowie klasy 3 a 1 3 ¢ wymieniali r6zne produkty zawierajgce
witaminy: A, B, C 1 D. W dalszej kolejnosci uczniowie wykonywali pracg plastyczna,
polegajaca na zapisaniu na kazdym z czterech ptatkéw kwiatka produktow zawierajacych te
witaminy. Podczas wykonywania pracy plastycznej miedzy uczniami trwaty ,,gto$ne”
dyskusje na temat tego, ktore z produktéw przypisa¢ do kazdego z ptatkow, co byto dla mnie
ogromnym zaskoczeniem, albowiem wielu uczniow doskonale orientowato si¢ w tej kwestii.
Dzieci zakomunikowaty, ze wiedze na temat poszczegolnych witamin i tego, w jakich
produktach si¢ one znajduja, posiadajg od swoich rodzicéw, dziadkdw 1 nauczycieli.

06.10.2015

,Koszyczki pelne witamin” to temat dzisiejszych zaje¢ profilaktycznych z klasg 1 c. Kazdy
uczen otrzymat kartke z narysowanym koszyczkiem. Zadanie dzieci polegalo na
umieszczeniu (narysowaniu) w swoim koszyczku tych owocoéw i warzyw, ktore sg najczesciej
i najchetniej spozywane w ich domach. Uczniowie pracowali z ogromnym zaangazowaniem.
Ich prace byty niezwykle kolorowe i ... ,,petne zdrowia”.

Opracowala:
mgr Iwona Krasniewska
Nauczyciel swietlicy
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