Zatacznik nr 1 do Regulaminu

Program merytoryczny

Konkursu wiedzy o zdrowym styluzycia ,Trzymaj Form e!”
dla uczniéw gimnazjow
rok szkolny 2016/2017

Celem Konkursu jest zwkszenieswiadomdaci dotyczcej wpltywu zywienia i aktywndci fizycznej na
zdrowie wrod miodziey gimnazjalnej, w szczegoélia poprzez:
1) pogkbienie wiedzy na temat prawidtoweggwienia i zdrowego stylaycia oraz ich znaczenia dla
organizmu cziowieka,
2) pogkbienie wiedzy o warkei odzywczej zywnosci i doskonalenie umigjnosci korzystania

z informacji zamieszczonych na opakowaniach prawlukd/wnaosciowych.

Ponadto, Konkurs ma na celu:
1) wspomaganie uczniow w praktycznym wykorzystaniulmdej wiedzy i doskonaleniu umighosci
praktycznego zastosowania zdobytych informacji,
2) rozwijaniu zainteresowamiodziezy w zakresie zdrowego styhycia,
3) ksztaltowaniu postaw i zachowsav zakresie prawidtoweggywienia i aktywndci fizycznej,

4) propagowanie zdrowego stylycia w szkole, w domusdrodowisku pozaszkolnym.

Konkurs umaliwi réwniez uczniom z ranych szkot rywalizagl w zakresie wiedzy i umigfnosci

dotyczcychzywnaosci, zywienia i zdrowego stylaycia.

Temat przewodni Konkursu:

Zasady zdrowego styltycia obejmujce prawidtowe zbilansowanie diety i aktywtdizyczg.

Zakres tematyczny Konkursu:

1. Konkurs jest przeznaczony dla uczniow klas I-llimgazjum zainteresowanych zdobyciem
i pogkebianiem wiedzy z zakresu zdrowego stylycia, w szczegoln@i uwzgkdniajgcej tematyk
zbilansowanej diety i aktywnroi fizycznej. Uczestnicy konkurswedls mieli mazliwosé¢ wykazania g na
wszystkich jego etapach umgajosciami i wiedz wynikajaca z podstawy programowej ksztatcenia

0ogodlnego w zakresie edukacji zdrowotnej, poszerzotmeici pozaprogramowe.



2. Tematyka konkursu obejmuje:

Zywienie zgodne z zasadami zbilansowanej diety

1) Grupy produktowzywnosciowych i ich warté¢ odzywcza,

2) Podstawowe skfadniki agiwcze i ich rola dla organizmu cztowieka,
3) Dobowe zapotrzebowanie na energsktadniki odywcze,

4) Aktualne zaleceniaywieniowe,

5) Najczstsze bidy zywieniowe i ich nagjpstwa.

Aktywnos$é fizyczna

1) Rodzaje aktywn<ei fizycznej,

2) Znaczenie aktywrigi fizycznej dla zdrowia,

3) Wydatek energetyczny przyadych formach aktywnii fizycznej,

4) Pazadana aktywn& fizyczna dla dzieci i miodziy oraz mdaliwosci je] zwickszenia

w zyciu codziennym.

Wybrane elementy edukacji konsumenckiej

1) Prawa konsumenta,
2) Znakowanie produktovywnosciowych,
3) Zagadnienia dotygre ograniczenia marnowardigwnaosci,

4) Zagadnienia dotygre prawidiowego pogbowania zzywnaoscia.

Zadaniem uczestnikéw kadego etapu Konkursu kedzie wykazanie s:

1) umiefgtnosciami analizowania informacji dotygzych poszczegdinych grup produktéw
zywnaosciowych i sktadnikéw oglywczych w nich zawartych,

2) umiegtnosciami praktycznego postugiwania shformacjami zamieszczonymi na opakowaniach
produktéwzywnosciowych,

3) umiegtnoscia analizowania zaleosci pomidzy sposobem agrwiania, poziomem aktywrici
fizycznej a stanem zdrowia,

4) umiegtnaoscia rozpoznania zachowgsprzyjapcych i zagraajacych zdrowiu oraz dokonywania
korzystnych dla zdrowigwiadomych wyboréw,

5) umiegtnosciami i wiedz dotyczcymi efektywnego wykorzystywania i niemarnowagya/nosci.

Uczniowie bioracy udziat w Konkursie powinni spetni& nastepujace wymagania:
1) zapozna si¢ z tekstami ujtymi w podstawie programowej dla gimnazjéw, a pdoadzestawem

literatury zamieszczonym w zakniku nr 3 do Regulaminu,



2) wykaza sie znajomdcig zagadnié z zakresu edukacji zdrowotnej odngszch sé do tematyki
konkursu, okréonych w podstawie programowej gimnazjum,

3) postugiwa sie podstawowymi terminami i pegiami z zakresaywnaosci, zywienia i aktywndci
fizycznej.

Przebieg Konkursu:

| etap - szkolny - czas trwania 45 minut
Il etap - powiatowy - czas trwania 45 minut

Il etap - ogblnopolski:
- czas trwania czsci pisemnej 45 minut

- czas na wykonanie zadé praktycznych 60 minut



