TYDZIEN KULTURY ZDROWOTNEJ
DLA KLAST-1IIT
19.04. 2021 - 23.04.2021

CELE OGOLNE:
e poglebienie i poszerzenie wiadomosci 1 umiejetnosci na temat zdrowego odzywiania,
e wyksztatcenie odpowiednich nawykow zywieniowych,
e zwickszenie §wiadomosci ucznidow dotyczacej wplywu zywienia na poziom ich zdrowia,
e uswiadomienie uczniom i ich rodzicom roli aktywnosci fizycznej 1 wlasciwego odzywiania,

e wrazanie do przestrzegania na co dzien higieny osobistej 1 higieny otoczenia.

19.04.2021 r.i 20.04.2021 r.

Wzmacniamy wlasciwe nawyKki i postawy zywieniowe.
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1. Zajecia dotyczace edukacji zdrowotne;:
e Omoéwienie racjonalnego 1 prawidtowego odzywiania, otytosci u dzieci na podstawie

Piramidy Zdrowego Zywienia i Stylu Zycia Dzieci i Mlodziezy (4-18 lat);



Piramida zdrowego Zywienia i stylu Zycia dzieci i mlodziezy pokazuje wyraznie, ktore produkty
powinno si¢ spozywa¢ w najwiekszej ilosci, a ktére w najmniejszej.

Ruch znajduje si¢ na samym dole piramidy, wchodzi w sklad zdrowego sposobu zycia.
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e Przeprowadzenie pogadanki nt. roli warzyw i owocow w codziennym jadlospisie.
Uktadanie rymowanek o wybranym owocu lub warzywie;

e Wykonanie kompozycji z warzyw i owocow.

e Przeprowadzenie pogadanki nt. positkow typu ,.fast food” i ich negatywnego wptywu
na zdrowie.
2. Poniedziatkowy kwadrans ze zdrowiem. Wychowawca omawia zagadnienia prozdrowotne wg
wlasnego uznania.
3. Witaminowy czwartek” - wzmocnienie wlasciwych nawykéw 1 postaw zywienia dzigki

przygotowywaniu zdrowych positkow przez ucznidéw.



. Stworzenie ksigzek kucharskich przez uczniow pt. ,,Madre dzieci nie jedza $mieci”.
Uczniowie tworzg przepisy na zdrowe potrawy 1 ilustruja je.

. Zorganizowanie 1 przeprowadzenie zaj¢¢ o zdrowym jadlospisie.

. Wykonanie przez uczniéw plakatéw promujacych wiasciwe nawyki zywieniowe — ,,Chcesz by¢

zdrowy tak jak ryba, jedz owoce i warzywa”.

. Zorganizowanie akcji informacyjnej na temat racjonalnego odzywiania - ,,Zdrowe nawyki z nami

wyrabiaj 1 pig¢ positkow ze smakiem zjada;j”.

. Nauka nakrywania do stotu. Przestrzeganie zasad higieny przygotowywania potraw.

. Realizacja programu: ,,Nie pal przy mnie, prosze¢” dla uczniow klas drugich i trzecich.
- CO TO JEST ZDROWIE ? OD CZEGO ZALEZY NASZE ZDROWIE?

- CO I DLACZEGO SZKODZI ZDROWIU?

- CO ROBIC, GDY MOJE ZDROWIE JEST ZAGROZONE?

10. Profilaktyka uzaleznien — budowanie sprzyjajacego srodowiska, alternatywa dla uzaleznien.
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21.04.2021 r. i 22.04.2021

Stawiamy na aktywnos¢ i sprawnos¢ fizyczna



1. Uswiadomienie dzieciom roli aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu.

Oprocz odpowiedniej diety w zZyciu dziecka bardzo istotna role odgrywa ruch.
Jest on przejawem zycia, a aktywnos$¢ fizyczna jest czynnikiem ksztaltujacym organizm czlowieka i
jego funkcje.

Czlowiek potrzebuje aktywnosci fizycznej tak samo jak pozywienia i powietrza.
Wystepujacy u dzieci ,,glod ruchu” jest wyrazem podSswiadomej checi zaspokajania tej bardzo
waznej potrzeby, zapewnienia niezbednego czynnika stymulujacego rozwaj fizyczny.
Dlatego zach¢camy do ruchu na Swiezym powietrzu, a takze wykonywania prostych codziennych

¢wiczen gimnastycznych.

Przystowie ,, Trening czyni mistrza” przypomina, ze powtarzanie czynnos$ci, pozwoli nam dojs¢ do
mistrzowskiej wprawy. Nie nalezy si¢ poddawa¢ w razie porazki, lecz poprzez ¢wiczenie umyshu,

ciala i wlasnej woli caly czas dazy¢ do osiagni¢cia zamierzonego celu.

2. Przygotowanie plakatow oraz haset promujacych uczestnictwo w zajeciach wychowania
fizycznego.

3. Przygotowanie ulotek informacyjnych na temat roli aktywnosci fizycznej w
codziennym zyciu.

4. Wykorzystanie sportowej planszéwki do porannych ¢wiczen.



SPORTOWA PLANSZOWKA
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5. Propagowanie idei olimpizmu i zasad uczciwej rywalizacji:- wplatanie tresci propagujacych idee
olimpizmu 1 uczciwej rywalizacji na lekcjach przedmiotowych 1 zajeciach wychowania
fizycznego

6. Piosenka pt. ,,Ruch, ruch, ruch...”

Nie siedz w domu, gdy na dworze stonce §wieci,
Wyjdz na spacer, jak to robig inne dzieci,
Zabierz pitke 1 skakanke z kata wez,

Pokaz innym, ze ty takze ¢wiczy¢ chcesz.

Ref. Na ruch, ruch, ruch jest dzisiaj wielka moda,
Wiec ¢wicz, ¢wicz, ¢wicz, to dobre jest dla zdrowia.
A ruch, ruch, ruch jest twoim przyjacielem,

Wiec ¢wicz, ¢wicz w dni powszednie 1 w niedzielg.

Nie siedz w domu, gdy na dworze deszczyk pada,
W matym deszczu moze niezta by¢ zabawa,
W16z kalosze, bo kalosze lubig deszcz,

I parasol wez na spacer, jesli chcesz.



23.04.2021 r.

Dbamy o higien¢ osobistg i higien¢ otoczenia.
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. Przeprowadzenie pogadanki na temat: ,,Rola czystych ragk w zapobieganiu chorobom”.
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. Wykonanie plakatéw zachgcajacych do systematycznego mycia ragk. Uktadanie rymowanek

dotyczacych higieny osobiste;.

. Przeprowadzenie zaje¢ dotyczacych higieny jamy ustnej, przyboréw do higieny osobistej, higieny

ciala i otoczenia.

. Wspdlne stworzenie quizu wiedzy o higienie zdrowia ,,W krainie czys$ciocha” za pomocg

platformy Wordwall.

Na podsumowanie zaj¢¢ mozemy wykonaé wspolnie z dziecmi mape¢ mysli.
KOORDYNATOR DS. PROMOCIJI ZDROWIA

Dorota Sieniawska



