Zalacznik nr 2 do Regulaminu

Program merytoryczny
Konkursu wiedzy o zdrowym stylu zycia ,,Trzymaj Forme!”
dla uczniow gimnazjow
rok szkolny 2012/2013

Celem Konkursu jest zwickszenie $wiadomosci dotyczacej wplywu zywienia i aktywnosci fizycznej
na zdrowie w$rod mlodziezy gimnazjalnej, w szczegolnosci poprzez:
¢ poglebienie wiedzy na temat prawidlowego zywienia i zdrowego stylu Zycia oraz ich znaczenia
dla organizmu cztowieka;
e pogtebienie wiedzy o wartosci odzywczej zywnosci 1 doskonalenie umiejetnosci korzystania z
informacji zamieszczonych na opakowaniach produktow zywnosciowych;
Ponadto, Konkurs ma na celu wspomaganie uczniow w praktycznym wykorzystaniu zdobytej
wiedzy i doskonaleniu umiejetnosci praktycznego zastosowania zdobytych informacji; rozwijaniu
zainteresowan mtodziezy w zakresie zdrowego stylu zycia; ksztatltowaniu postaw i zachowan w
zakresie prawidlowego zywienia 1 uprawiania aktywnos$ci fizycznej; a takze propagowanie
zdrowego stylu zycia w szkole, w domu i §rodowisku pozaszkolnym. Konkurs umozliwi rowniez
uczniom z roznych szkot rywalizacje w zakresie wiedzy 1 umiejetnosci dotyczacych zywnosci,
zywienia i zdrowego stylu zycia.

Temat przewodni Konkursu:
Zasady zdrowego stylu zycia obejmujace prawidtowe zbilansowanie diety i aktywnos$¢ fizyczna.

Zakres tematyczny Konkursu:

1. Konkurs jest przeznaczony dla uczniéw klas I-III gimnazjum zainteresowanych zdobyciem
i poglebianiem wiedzy z zakresu zdrowego stylu zycia w szczegdlnosSci uwzgledniajacej
tematyke zbilansowanej diety 1 aktywnos$ci fizycznej. Uczestnicy konkursu beda mieli
mozliwo$¢ wykazania si¢ na wszystkich jego etapach umiejetnosciami i wiedza wynikajaca
z podstawy programowej ksztalcenia ogdlnego w zakresie edukacji zdrowotnej na III etapie
edukacyjnym, poszerzong o tresci pozaprogramowe.

2. Tematyka konkursu obejmuje:

Zywienie zgodne z zasadami zbilansowanej diety
Grupy produktéw zywnosciowych i ich warto$¢ odzywcza
Podstawowe sktadniki odzywcze 1 ich rola dla organizmu czlowieka
Dobowe zapotrzebowanie na energie i sktadniki odzywcze
Aktualne zalecenia zywieniowe
Najczestsze btedy zywieniowe i ich nastepstwa

Aktywnos¢ fizyczna
e Rodzaje aktywnosci fizycznej
e Znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia
e Wydatek energetyczny przy réznych formach aktywnosci fizycznej
e Pozadana aktywnos¢ fizyczna dla dzieci 1 mtodziezy oraz mozliwos$ci jej zwigkszenia
w zyciu codziennym

Wybrane elementy edukacji konsumenckiej
e Prawa konsumenta




e Znakowanie produktéw zywnosciowych

Zadaniem uczestnikow kazdego etapu Konkursu bedzie wykazanie sie:

e umiegjetno$ciami analizowania informacji dotyczacych poszczegolnych grup produktéw
zywnos$ciowych 1 sktadnikow odzywczych w nich zawartych;

e umiejetno$ciami praktycznego postugiwania si¢ informacjami zamieszczonymi na
opakowaniach produktow zywnosciowych;

e umiegjetno$cig analizowania zalezno$ci pomigdzy sposobem odzywiania, poziomem
aktywnosci fizycznej a stanem zdrowia;

e umiejetno$cia rozpoznania zachowan sprzyjajacych 1 zagrazajacych zdrowiu oraz
dokonywania korzystnych dla zdrowia, swiadomych wybordw.

Uczniowie bioracy udzial w Konkursie powinni spelniaé¢ nastepujace wymagania:

a) zapozna¢ si¢ z tekstami ujetymi w podstawie programowej dla gimnazjow, a ponadto z
zestawem literatury zamieszczonym w zataczniku nr 3 do Regulaminu;

b) wykaza¢ si¢ znajomoscia zagadnien z zakresu edukacji zdrowotnej odnoszacych si¢ do
tematyki konkursu, okre§lonych w podstawie programowej gimnazjum;

¢) poslugiwaé si¢ podstawowymi terminami i pojeciami z zakresu zywnoS$ci, zywienia i
aktywnosci fizycznej;

Przebieg Konkursu:

I etap — szkolny — czas trwania 45 minut

II etap — powiatowy — czas trwania 45 minut
III etap — ponadwojewodzki:

— czas trwania czeSci pisemnej 45 minut

— wykonanie zadan praktycznych 3 x 30 minut



