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WSTEP

W dobie dzisiejszych czasow, gdzie prym wiedzie siedzacy tryb zycia przed
ekranem telewizora, komputera i telefonu, zauwaza sig, iz juz od najmtodszych
lat dzieci nie dbajg o wlasne zdrowie. Stan zdrowia i sprawnos¢ dzieci i mtodziezy
pogarsza si¢. Nieprawidtowe nawyki zywieniowe oraz ograniczona aktywnos$¢
fizyczna sprawiajg, ze dzieci sg nie tylko malo sprawne, ale ich organizmy majg
zaklocone wazne procesy zyciowe. Systematyczna edukacja zdrowotna w szkole
uwazana jest za najbardziej optacalng, dilugofalowa inwestycje w zdrowie
spoleczenstwa. Jednak w szkole nie mozna koncentrowaé si¢ tylko na
przekazywaniu informacji dotyczacych zdrowia , raczej wymagane powinno by¢
zdobywanie nowych umieje¢tnosci, podejmowanie aktywnosci i zaangazowanie

uczniow 1 ich rodzicow.

RODZAJ INNOWACJI: programowo-metodyczna

CZAS TRWANIA INNOWACJI: XI-V 2022/2023
Innowacja realizowana bedzie w wymiarze 1 godz. lekcyjnej w tygodniu

ADRESACI
Uczniowie klas VI - VIII Szkoty Podstawowej w Lipiej Gorze.

OSOBA WDRAZAJACA INNOWACJE: Aniela Naumiuk



UZASADNIENIE

Spostrzezenia, obserwacje, wnioski z rozmow z uczniami 1 ich rodzicami staty si¢
impulsem do opracowania innowacji promujacej zdrowy styl zycia pod tytutem:
, REKREACJA RUCHOWA | PORADY DIETETYCZNE ’, w ktorej
uwzgledniono obok wachlarzu mozliwos$ci aktywnego spedzania czasu wolnego
I zdrowia psychicznego, porady dietetyczne. Bez wzgledu na to, jaki rodzaj
aktywnosci fizycznej spodoba si¢ uczniom najbardziej i dotozymy do tego zdrowe
wartosciowe jedzenie, pierwsze efekty pracy nad cialem zauwaza juz po kilku
tygodniach. Jesli jeszcze nie fizyczne, to na pewno objawiajgce si¢ lepszym
samopoczuciem, wicksza sprawnoscig, kondycja i swiadomoscig wlasnego ciata.
Powstanie innowacji wynika z potrzeby wprowadzenia zmiany postaw i
zachowan w zakresie zdrowia i1 profilaktyki naszych uczniéw i ich rodzicow.
Naszym oczekiwaniem, po zakonczeniu realizacji dziatan innowacyjnych, jest

aby zdrowy styl zycia stat si¢ dla wielu sposobem na zycie.

CELE

1. CELE GLOWNE:

— poglebianie wiedzy na temat zdrowego odzywiania,

— ksztaltowanie 1 promowanie aktywnego sposobu spedzania czasu
wolnego,

— czynniki wptywajace negatywnie na maseg ciala (otylosc)

2. CELE SZCZEGOLOWE:

— zapoznanie uczniéw z aktywnymi formami spedzania wolnego czasu i ich
wpltywem na samopoczucie fizyczne i psychiczne,
— praktyczne wykorzystanie zdobytej wiedzy z zakresu zdrowego

odzywiania sig,



— zachegcanie do wyboru zdrowego stylu zycia, bez uzywek takich jak napoje
energetyzujace,

— nauka glebokiego oddechu

— doskonalenie sprawnosci ruchowej,

— ksztaltowanie czynnej postawy w zapobieganiu chorobom,

— nabywanie umiejetno$ci samodzielnego przygotowywania positkoéw

zgodnie z zasadami zdrowego odzywiania, higieny 1 bezpieczenstwa.

METODY | FORMY PRACY

1. METODY PRACY:

— pogadanka, dyskusja, instrukcje,

— zajecia praktyczne: wspdlne ¢wiczenia, obliczanie BMI, ukladanie
jadtospisu dla oséb z nadwaga, prowadzenie dzienniczka diety,

— pokaz, demonstracja, obserwacja.

2. FORMY PRACY:

— indywidualna
— praca z calg grupa

— zespotowa

SRODKI DYDAKTYCZNE

— pomoce dydaktyczne-multimedialne.
— $rodki dydaktyczne — komputer

— sprzet sportowy (stepy, pitki, materace, cigzarki, gumy)



REALIZACJA INOWACJI

Zaplanowane dziatania koncentrowaly si¢ beda w trzech obszarach
tematycznych: utrwalenie i praktyczne stosowanie zasad zdrowego odzywiania,
zdrowie psychiczne oraz propagowania aktywnosci fizycznej poprzez udziat

w nowoczesnych formach gimnastyki step, aerobic i crossifit.

W obszarze dotyczacym zdrowego odzywiania gtéwny nacisk zostanie potozony
na zagadnienia takie jak: sktadniki pokarmowe 1 ich wiasciwosci, zasady
racjonalnego zywienia, planowanie diety i uktadanie jadtospisu dla siebie zgodnie
z zasadami prawidtowego zywienia, napoje energetyzujace, gtdéwne produkty

majace na celu zwalczanie otylosci.

W obszarze zdrowia psychicznego skupimy si¢ przede wszystkim nad tym jak
przeciwdziala¢ problemom psychicznym, ktoére obnizaja poziom naszej
odpornosci, wplywajg negatywnie na naszg mase ciata, powoduja wiele groznych

chorob oraz przyspieszajg procesy starzenia si¢.

W obszarze propagowania ruchu dla zdrowia zaplanowano wiele ré6znorodnych
mozliwosci spedzania czasu wolnego. Poprzez gimnastyke step jedng z form zaje¢
fitness, do ktorych wykorzystuje si¢ specjalng, ok. 20-centymetrowa platforme
zwang stepem, aerobik opierajacy si¢ na regularnym wykonywaniu
powtorzen ¢wiczen aerobowych w rytm muzyki oraz crossifit polegajacy
na potaczeniu wielu dyscyplin, ktore razem przynosza wymierne korzysci,
uczniowie dowiedzg si¢ ile mozna spali¢ kalorii podczas jednych zaje¢, jakie
partie ciata wyrzezbi¢ i ujedrni¢, oraz na jakie obszary motoryki ktadziony jest

szczegolnie nacisk.



Wszelkie dziatania podejmowane w ramach innowacji bgdg promowane na
stronie internetowej szkoty. Podsumowaniem programu bedzie zaprezentowanie

zdobytych umiejetnosci uczestnikow innowacji dla spotecznosci szkolne;.

EFEKTY DZIALANIA

W wyniku uczestnictwa w realizowanej innowacji uczen:

— rozumie potrzebe zdrowego odzywiania i aktywnosci ruchowej,

— Umie stosowac roznorodne formy aktywnos$ci ruchowe;,

— wzbogaci wiedzg¢ 1 umiejgtnosci z zakresu dietetyki,

— wie jakie sg wspotczesne zagrozenia zdrowotne picia napojow
energetyzujacych,

— ukltada swoj plan do walki z otyto$cig (10 krokow)

— potrafi wspoéldziata¢t w grupie i by¢ odpowiedzialnym za drugiego
cztowieka,

— umie Korzysta¢ z roznych zrodet wiedzy,

— wie jak przeciwdziata¢ problemom psychicznym,

— potrafi dokona¢ wyboru zdrowych produktow oraz formy aktywnos$ci
ruchowej zgodnie z wlasnymi zainteresowaniami i predyspozycjami,

— praktycznie realizuje pojecie aktywnego wypoczynku,

— potrafi panowac nad emocjami i negatywnymi zachowaniami,

— potrafi dokumentowa¢ swoje dziatania tworzac wlasny dzienniczek oraz
prezentacje,

— potrafi organizowac¢ czas wolny w sposob aktywny i ciekawy.



EWALUACJA

Ewaluacja zostanie przeprowadzona na zakonczenie innowacji pedagogicznej.
Do oceny innowacji postuzg : ankiety skierowane do ucznidow uczgszczajacych na
zajgcia, obserwacja zachowan w czasie zajec, ilo§¢ 0sob biorgcych udziat

w proponowanych formach aktywnosci ruchowej, gotowo$¢ do pracy,
zainteresowanie i przygotowanie 7 dniowego jadtospisu dla siebie zgodnie

z zasadami prawidlowego zywienia, prowadzenie dzienniczka diety ktory

zwigkszy Swiadomosc¢ co ile i kiedy jemy.



