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W biezacym roku szkolnym nasza szkota po raz kolejny przystapita do realizacji
Ogolnopolskiego Programu Edukacyjnego ”Trzymaj Forme!”, ktorego zatozeniem jest edukacja
w zakresie trwatego ksztaltowania prozdrowotnych nawykow wsrod miodziezy szkolnej i ich rodzin
poprzez promocj¢ zasad aktywnego stylu zycia i zbilansowanej diety, w oparciu o odpowiedzialno$é
indywidualna i wolny wybor jednostki.

| ZALOZENIA PROGRAMU ,,TRZYMAJ FORME” W ROKU SZKOLNYM 2013/2014

Cel glowny: zwigkszenie swiadomosci dotyczacej wptywu zywienia 1 aktywnosci fizycznej na
zdrowie.

Cele szczegolowe :

e Poglebienie wiedzy w zakresie znaczenia zbilansowanej diety i aktywnosci fizycznej dla
organizmu cztowieka,

e  Ksztaltowanie zmiany postaw i zachowan zwiazanych z prawidlowym zywieniem,
odpowiednia jakoS$cia zdrowotna zywnosci 1 aktywnoscia fizyczna,

e Dostarczenie wiedzy i umiejgtnosci korzystania z informacji zamieszczonych na
opakowaniach produktow spozywczych.

Il ADRESACI PROGRAMU:

e Uczniowie klas I-11l gimnazjum oraz ich rodzice

III UCZESTNICY PROGRAMU, INSTYTUCJE I ORGANIZACJE WSPOLPRACUJACE
PRZY REALIZACJI PROGRAMU

e Dyrekcja szkoty, nauczyciele, spotecznos¢ szkolna

e Pielggniarka szkolna,

e Potozna z NZOZ w Rynie

e Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Gizycku,

e Policjaw Rynie,

e Miejsko-Gminna Komisja ds. Rozwiazywania Probleméw Alkoholowych w Rynie,
e Stowarzyszenie Sportowe i Rekreacyjne w Rynie

e Rodzice uczniéw, Rada Rodzicow Publicznego Gimnazjum w Rynie

IV TRESCI PROGRAMOWE
e Zywienie mlodziezy- zbilansowana dieta:

- Talerz zdrowia- grupy produktow i ich rola w codziennej diecie,
- Rola podstawowych sktadnikéw odzywczych,

- Rozktad positkow w ciagu dnia,

- Warto$¢ energetyczna podstawowych sktadnikow odzywczych,



- dzienne zalecenia zywieniowe dla miodziezy,

- zasady zdrowego zywienia dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym,

- zaburzenia stanu zdrowia i rozwoju zwiazane z nieprawidtowym odzywianiem, w tym nadwaga i
otylo$¢, niedobor masy ciata, anoreksja, bulimia

e Aktywnos¢ fizyczna

- Znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia:

- Test wydolnosci fizycznej (¢wiczenia)

— Cwiczenia na poszczegdlne partie migsni, ¢wiczenia oddechowe, éwiczenia utrzymywania
poprawnej postawy ciata,

V MATERIALY ZRODLOWE

¢ Podstawy teoretyczne programu - poradnik dla nauczycieli;

e Broszura dla uczniéw /prezentacja multimedialna/;

e Foldery dla ucznidow do programu ,,Trzymaj Formg”;

e Plakaty ,,Piramida zdrowia”, ,,Talerz zdrowia”, ulotki

e Ulotka dla rodzicow ,,Co kazdy rodzic wiedzie¢ powinien o zywieniu i aktywnosci fizycznej”
e Poradnik ,,5 x dziennie warzywa i owoce”

e Strony internetowe, m.in. www.trzymajforme.pl

VI REALIZACJA PROJEKTU

Program ,, Trzymaj Forme !”’wdrazany byt w naszej szkole jako projekt edukacyjny. Nauczyciele
zaplanowali swoje dziatania. Czg$¢ z nich podjgla si¢ samodzielnej realizacji wybranych przez siebie
zadan, pozostali zdecydowali si¢ koordynowa¢ prace poszczeg6lnych grup uczniow. Spotkania grup
odbywaly si¢ wedlug termindéw ustalonych z nauczycielem prowadzacym a konsultacje ze szkolnym
koordynatorem na biezaco wedtug potrzeb.

Harmonogram zaplanowanych dzialan w ramach projektu

L.p. Czynnosci -zadania Termin Osoby
odpowiedzialne

1. Zajgcia nt: ,, Zdrowe odzywianie i X1 2013 B. Budna
wlasciwe przygotowywanie
positkow” przeprowadzone przez
uczniow kl. 11T a

2. Zajecia ,,Wplyw alkoholu na X1 2013 E. Mitosz
organizm czlowieka”

3. Wyjazdy na lodowisko XI12013 -12014 E. Laskowska,

J. Przymorska

4. Pogadanki na temat chor6b i higieny IX 2013 -12014 J. Przymorska
oraz uktadow ruchu, pokarmowego i
krwiono$nego.

5. Zajegcia nt: Uzaleznienia. Zaburzenia X112013 L. Jabtonska

odzywiania: anoreksja, bulimia

6. Testy sprawnosci fizycznej X-X12013 A Kolesnik



http://www.trzymajforme.pl/

K. Cybul
R. Radziulewicz
1. Wdrazanie ¢wiczeh na poszczegolne Caty rok szkolny A Kolesnik
partii migéni korygujace sylwetke. K. Cybul
R. Radziulewicz
8. Spotkanie z pielegniarka i potozna ha 12014 B. Winiarz
temat: ,,Higiena i zdrowie w okresie
dojrzewania”
9. Spotkanie z pracownikiem PSSE w I11-V 2014 I.Cwik
Gizycku — zajecia na temat zasad
prawidtowego odzywiania
10. | Spotkanie z policja na temat uzywek, I1—1112014 B. Winiarz
dopalaczy itp.
11. | Organizacja Swiatowego Dnia IV 2014 l.Cwik
Zdrowia B. Winiarz
12. | Udziat w akcji ,,Nie wiaz si¢ z I-1112014 B.Winiarz
papierosem”
13. | Rajd rowerowy V 2014 B. Winiarz
J. Przymorska
J. Krynska - Cie$la
14. | Udzial w zajgciach 1 zawodach Caty rok szkolny A.Kolesnik
sportowych K. Cybul
R. Radziulewicz
15. | Organizowanie i udziat w konkursach Caty rok szkolny 1.Cwik
Zwiazanych z programem ,, Trzymaj
formg”
16. | Stoiska ze zdrowym odzywianiem V12014 J. Krynska — Ciesla
17. | Pokaz udzielania pierwszej pomocy -V 2014 E.Rudnik
przedmedycznej
18. | Wykonanie pracy plastyczno- I -11 2014 E. Rudnik
technicznej — talerz zdrowia, kosz z
owocami
19. | Pokaz aerobiku -1V 2014 R. Radziulewicz
20. | Wykonanie plakatow, gazetek Caty rok szkolny 1.Cwik
zwigzanych z programem ,, Trzymaj
forme”
21. | Planowanie prawidlowego jadtospisu Caty rok szkolny Wychowawcy klas

Wyznaczone zadania realizowane byty w czasie zaje¢ lekcyjnych, $wietlicowych i zajeé
pozalekcyjnych.

* Mlodziez gimnazjum w ciagu calego roku szkolnego uczestniczyta w zajeciach i zawodach
sportowych organizowanych przez nauczycieli wychowania fizycznego:

-IV Turniej Orlika o Puchar Premiera Donalda Tuska: I runda eliminacji dziewczat i chtopcow, 11
runda eliminacji dziewczat oraz potfinat turnieju wojewodzkiego dziewczat

-biegi przetajowe o ,,Wstege jeziora Olow”,

-Rynska Liga Halowa Pitki Noznej Chtopcow.



Biegi przelajowe o ,, Wstege jeziora Olow”
22 paidziernika 2013 r.



e W pazdzierniku nauczyciele wychowania fizycznego przeprowadzili na lekcjach we
wszystkich klasach badanie sprawnosci fizycznej, w ciagu roku szkolnego w trakcie zajgc
wdrazali éwiczenia na poszczeg6lne partii migsni korygujace sylwetke.

e W listopadzie uczniowie klasy Illa na godzinie wychowawczej przeprowadzili zajecia na
temat zdrowego odiywiania i wlasciwego przygotowywania positkéw. Nad realizacja tego
zadania czuwata wychowawczyni p. B. Budna.

e W listopadzie uczniowie klas Il na lekcjach chemii zostali zapoznani przez p. E. Milosz
z zagadnieniem wplywu alkoholu na zdrowie czlowicka.

e W grudniu p. L. Jablonska na lekcjach wychowania do zycia w rodzinie omdéwila tematyke
uzaleinien oraz anoreksji i bulimii.

e W listopadzie, w grudniu i w styczniu odbylty si¢ wyjazdy do Mazurskiego Centrum Sportéw
Lodowych w GiZycku na tyzwy. Mtodziez aktywnie 1 przyjemnie spgdzila czas na lodowych
szalenstwach.




22 stycznia 2014 r.

W styczniu mlodziez gimnazjalna uczestniczyta w spotkaniach: z pielegniarkq szkolng

p. Helena Sawka i pofoznq z NZOZ w Rynie p. Haling Koronkiewicz. Tematem zajg¢ byta
higiena w okresie dojrzewania, pielegnacja cery oraz zdrowe odzywianie. Samorzad
Uczniowski obdarowat kolezanki i kolegoéw pachnacymi mydetkami. Inicjatorem spotkan byt
Samorzad Uczniowski.




Na lekcjach biologii i godzinie wychowawczej od pazdziernika do stycznia p. Jolanta
Przymorska przeprowadzita we wszystkich klasach pogadanki na temat choréb i higieny
oraz uktadow ruchu, pokarmowego 1 krwiono$nego.

Od stycznia do lutego grupa uczniow z klasy II1 b pod okiem p. Elzbiety Rudnik pracowata
nad wykonaniem ,, Talerza zdrowia” oraz kosza z owocami. Zostaty one wykonane ze
styropianu i innych materiatow oraz pomalowane farbami. Efekty pracy mlodziezy mozemy
podziwiaé na stotowce szkolnej, gdzie stanowia pigkna dekoracjg.










Uczniowie gimnazjum promujac zdrowy styl zycia wolny od wszelkich uzywek wzigli udziat
w konkursie plastycznym na plakat pod hastem ,,Zanim bedzie za p6zno” zorganizowanym
przez Wydzial Prewencji Komendy Wojewoddzkiej Policji w Olsztynie oraz Kuratorium
Oswiaty w Olsztynie. Uczniowie wykonali plakaty pod okiem p. Bozeny Winiarz na temat
przeciwdziatania zjawisku narkomanii oraz podejmowania dziatan ograniczajacych to
zjawisko.

WM BEDZIE ZAPOLN

Prace konkursowe uczniow



Ostatni tydzien lutego uptynal w naszym gimnazjum pod hastem: ,, Nie wiqz si¢

z papierosem”. Celem kampanii byto poszerzenie wiedzy uczniéw na temat szkodliwosci
palenia tytoniu na organizm czlowieka. We wszystkich klasach odbyly si¢ zajecia w ramach
profilaktyki antynikotynowej przeprowadzone przez wychowawcow badz samych uczniow.
Ciekawa lekcje, w formie debaty, przeprowadzili uczniowie klasy I b.

Plakaty promujace zdrowy styl Zycia oraz hasta antynikotynowe wykonane przez uczniow
zostaty wyeksponowane na szkolnym korytarzu.

Papierosy to jest
draka, ktora

wywotuje raka .

PALENIE ZABIJA 40
RAZY WIECEJ LUDZI
NIZ TRUCIZNA



Obchody Swiatowego Dnia Zdrowia w naszym gimnazjum zostaly polaczone z powitaniem
wiosny i przebiegaty pod hastem ,,Wiosna? — trzymaj formg!”

W tym dniu — 21 marca — odbyto si¢ wiele ciekawych zajgé, konkursow i zabaw
poswigconych tematyce zdrowia i1 aktualnej porze roku:

» Spotkanie dla klas pierwszych z powiatowym koordynatorem programu ,, Trzymaj
forme” 7 PSSE w GiZycku p. Adrianng Banaszkiewicz — Galas na temat:
,Zblilansowana dieta mtodziezy. Drugie $niadanie w planie dnia ucznia.

Rola aktywnosci fizycznej. Choroby odkleszczowe — bolerioza, KZM .,




> Spotkanie dla klas drugich z policjantem (,,Narkotyki, dopalacze, leki, alkohol”)




» Zajecia ,,Pierwsza pomoc przedmedycznia” w wykonaniu trzecioklasistow — pokaz
dla uczniéw klas 1.




» Konkurs ,,Zdrowy styl Zycia”. Wzigli w nim udzial przedstawiciele wszystkich klas
gimnazjum. Konkurs sprawdzat wiedze uczniéw na temat zasad zdrowego zywienia
dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym, roli i warto$ci podstawowych sktadnikow
odzywczych , zaburzen stanu zdrowia i rozwoju zwiazanych z nieprawidtowym
odzywianiem i wplywu aktywnosci fizycznej na zdrowie cztowieka. Uczniowie

przygotowywali si¢ do konkursu wykorzystujac materiaty programowe (broszury,
poradnik, ulotki, strong internetowa)




» Zajecia ,Wyloguj sie do Zycia” dla uczniow klas III ukazaly gimnazjalistom rozne
formy spedzania wolnego czasu, jako alternatywe dla wielogodzinnego
przesiadywania przed komputerem.




» Konkurs na najatrakcyjniejszq zdrowq przekqske. Wzigty w nim udziat wszystkie
klasy. Zadaniem kazdej z nich bylo przygotowanie trzech przekasek. Liczyta si¢
oryginalno$¢, warto$¢ odzywcza i estetyka podania. Pomoca w przygotowaniach
potraw stuzyli chetni rodzice. Gdy smakotyki byly juz gotowe odbyta sig ich
ekspozycja a po rozstrzygnigciu konkursu degustacja.

Bylo zdrowo, smacznie i kolorowo!




KLGARCZYNSKYy |










> Pokaz aerobiku przygotowany przez uczennice klas 111 pod kierunkiem
p. Renaty Radziulewicz. Po prezentacji ¢wiczen zaproszono do wspolnego udziatu
wszystkich uczniow 1 nauczycieli.




10 kwietnia 2014 r w $wietlicy szkolnej odbyt si¢ pokaz udzielania pierwszej pomocy
przedmedycznej. Przeprowadzili go gimnazjalisci z klasy Illa dla mtodszych kolezanek i
kolegoéw ze szkoly podstawowej, pod kierunkiem pani Elzbiety Rudnik. Uczniowie
zaprezentowali zagadnienia w formie wyktadu i scenek. Dotyczyly one postgpowania przy:
omdleniach, krwotokach, skaleczeniach, ztamaniach, resuscytacji krazeniowo — oddechowej
(RKO). Na zakonczenie dzieci miaty mozliwo$¢ sprawdzenia swoich wiadomosci 1
umiejetnosci w praktyce podczas ¢wiczen z fantomem.







W maju uczennice KI. 111 b (opiekun grupy p. R. Radziulewicz) realizowaty zadanie pt.

” Promowanie zdrowego stylu Zycia wsrod przedszkolakow”. Jego adresatami byty

dzieci z Przedszkola Samorzadowego w Rynie. W jednej z grup gimnazjalistki
przeprowadzity pogadanke na temat zdrowego odzywiania - m. in. rola biatek, witamin,
weglowodanéw w diecie oraz ruchu w zyciu dziecka. Poczgstowaly dzieci jabtkami

i marchewka. Na sali gimnastycznej przeprowadzity zabawy ruchowe oraz relaksacyjne

1 integracyjne. Wszyscy uczestnicy otrzymali pamiatkowe medale, ktore zostaty wykonane
wlasnorgcznie przez autorki projektu.
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W klasach II zostaly przeprowadzone godziny wychowawcze na temat: ,, Niebezpieczny
wizerunek piekna — anoreksja i bulimia” . Uczniowie obejrzeli material filmowy
o powyzszych zaburzeniach odzywiania. Po nim odbyla si¢ dyskusja na poruszone tematy.




Lekcja na temat zaburzen odiywiania
30 maja 2014 r

Uczniowie Klasy 111 b (opiekun grupy p. J. Krynska — Ciesla) 31 maja z okazji festynu
rodzinnego przygotowali stoisko ze zdrowa zywnoscia. Chetni uczniowie i rodzice mogli
zakupi¢ smakowite przekaski sktadajac zamowienie w jezyku niemieckim. Czg$¢ uczniow
przygotowata rowniez stanowisko ,,Die Sportarten” z konkursami sportowymi dla ch¢tnych

uczestnikow festynu

Speisen
(potrawy)




Festyn rodzinny
31 maja 2014 r.

13 czerwca odbyt si¢ rajd rowerowy do Jeziorka. Trasa liczyta okoto 30 km. Opieke nad
uczniami sprawowali: p. Elzbieta Rajcow, p. Jolanta Przymorska, p. Joanna Krynska — Ciesla,
p. Bozena Winiarz i p. Andrzej Kole$nik.

W s$wietlicy tresci programu ,,Trzymaj form¢” wdrazane byly w ciagu catego roku
szkolnego a w szczegolnosci realizowane na tematach kompleksowych: ,,Zdrowa jesien”
(21 X -25 X)), ,,Bezpieczne zabawy zimowe”(2 I — 10 1) Formy realizacji to: pogadanki,
gazetki tematyczne , prace plastyczne, drama, zajecia ruchowe, rozwiazywanie krzyzowek i
rebusow, filmy reklamowe dla dzieci i mtodziezy ,,Polkard Media Junior”.



VIl PREZENTACJA

Prezentacja podejmowanych przez uczniéw dzialan odbywata si¢ na biezaco podczas zajeé
lekcyjnych, swietlicowych oraz uroczystosci szkolnych: dzien wiosny, festyn rodzinny. Efekty pracy
uczniow: pokaz, gazetki, prace plastyczne, plakaty, przygotowane zdrowe przekaski, stoiska
sportowe z zywnoscia przedstawione zostaty calej spotecznos$ci szkolnej i rodzicom. Wiele dziatan w
ramach projektu ,,Trzymaj formg” prezentowanych bylo na stronie internetowej szkoty
http://gimryn.szkoly.interklasa.pl/index.php.

Zdobyta wiedza, do§wiadczeniem i nowymi umiejgtnosciami gimnazjalisci dzielili si¢ rowniez
z mlodszymi kolegami ze szkoty podstawowej i1 przedszkola.


http://gimryn.szkoly.interklasa.pl/index.php

VIl PODSUMOWANIE

Prawie wszystkie z zaplanowanych dziatan zostaty zrealizowane. Uczniowie utrwalili
1 poszerzyli swoja wiedzg¢ na temat zdrowego zycia, maja wigksza §wiadomos¢, jaki wptyw na ich
zdrowie ma wlasciwe odzywianie, aktywno$¢ ruchowa, unikanie uzywek. Dzigki realizacji
programu metoda projektu uczniowie nabyli wiedz¢ i nowe umiej¢tno$ci m.in.: pracy zespotowej,
kreatywnosci, odpowiedzialnosci. Mtodziez prowadzita edukacj¢ rowiesnicza oraz podejmowata
dziatania aktywizujace, ukierunkowane na dzieci mtodsze — ze szkoty podstawowej i przedszkola.
Gimnazjali$ci wykazali si¢ pomystowoscia, i samodzielno$cia, jako tworcy i realizatorzy projektu
czuli si¢ odpowiedzialni za efekty swojej pracy.

Wszystkie dziatania uczniow w ramach projektu spotkaty si¢ z pozytywnym odbiorem, daty
wiedze, nowe umiejetnosci a przede wszystkim zadowolenie 1 rado$¢ zarowno samym realizatorom,
jak i odbiorcom.

Opracowala:

Izabela Cwik

Szkolny koordynator programu ,, Trzymaj forme”



