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PROPAGUJEMY ZDROWIE
SPORT I EKOLOGIE




Nasza Szkota bierze udziat w programie

Szkota Promujaca Zdrowie.

Program Szkota Promujgca Zdrowie (SzPZ)
realizowany jest w Polsce od 1991 r. Popularyzacje idei
SzPZ rozpoczeto od trzyletniego projektu pilotazowego
(1992-1995) pn.: ,Szkota Promujgca Zdrowie”,
zainicjowanego przez WHO/EURO, realizowanego pod
kierunkiem prof. dr hab. Barbary Woynarowskiej.
Projekt ten spowodowat oddolne dziatania (ruch) szkot,
zgodne ze strategig opracowang w 14 tzw. szkotach
projektowych oraz tworzenie sieci szkoét promujgcych
zdrowie na roznych poziomach. Pierwszg sieC
utworzono w 1992 r.

Wg definicji ,,Szkota
promujgca zdrowie to
szkota, ktora w szcze-
gélny sposoéb propa-
guje zdrowy styl zycia
wsrod ucznidw, wy- \3
posaza uczniow w wie-
dze iumiejetnosci niezbedne
do podejmowania wyborow dla poprawy witasnego

zdrowia, ksztattuje w uczniach poczucie
odpowiedzialnosci za zdrowie wiasne i innych,
prowadzi wszechstronng edukacje propagujaca

zdrowie, wigcza do dziatan prozdrowotnych zaréwno
uczniow szkoty jak i rodzicow”.

pobre rad

0a zdrowe ze
Zdrowe wszystkie zeby marfy
bo dentysta, mity pan,
kilku rad udzielit mi,
dzieki ktérym usmiech [$ni.

Czysé zeby doktadnie
dwa razy w ciggu doby.
Stosuj paste z fluorem,
dodasz zebom urody.

Unikaj stodyczy,

bo cukru w nich moc.
Cukier psuje zeby,
czy to dzien, czy noc.

Co kilka miesiecy

odwiedzaj dentyste.
On zeby z préchnica
wyleczy ci wszystkie.

Jedz warzywa, owoce

i pij duzo mleka.

Twoim zebom bardzo stuzy
taka zdrowa dieta.



B Wytnij kazdy z elementow
i przygotuj wtasng piramide
zywienia.

Piramida zdrowego odzgwiania

Ldrowe odiywianie

B Przyjrzyj sig ponizszym
produktom zywnosciowym
i zaznacz je odpowiednim
kolorem.

z0tty: nabiat

czerwony: mieso

zielony: rosliny straczkowe

fioletowy: owoce
rézowy: warzywa
niebieski: stodycze

pomaranczowy: produkty zbozowe




PIRAMIDA ZYWIENIOWA

Tluszcze, slodycze

Mieso, dréb, jaja, ryby,
nasiona roslin straczkowych,
orzechy

Mleko i produkty mleczne
(jogurty, sery twarogowe,
sery zotte)

Owoce i
warzywa

Produkty
zbozowe

Prawidtowa dieta musi byc:
kompletna: czyli zawierajgca wszystkie substancje
odzywcze (weglowodany, ttuszcze, biatka, witaminy i
mineraty);

zrownowazona: czyli taka,

w ktorej spozywane
produkty dostarczajg niezbednych substancji
odzywczych odpowiednich proporcjach;

nieszkodliwa: czyli zlozona z produktow, ktérych
regularne spozywanie nie naraza organizmu ha
choroby;

produktow wolnych od mikroorganizmow
patogenicznych, toksyn i zanieczyszczen. Co wiecej,
kazdy produkt musi by¢ spozywany z umiarem;
wystarczajaca: czyli zaspokajajgca wszelkie potrzeby
odzywcze organizmui;

urozmaicona: czyli ztozona z positkbw sktadajgcych
sie z roznych produktow spozywczych z kazdej grupy;
odpowiednia: czyli trafiajgca w gust smakowy,
zwyczaje i mozliwosci finansowe, ale nie kosztem
wyzej wymienionych zasad.

Powinnismy zna¢ | rozumie¢ powyzsze cechy
prawidtowej diety, poniewaz tylko wtedy bedziemy
umieli zdrowo sie odzywia¢ i  dokonywaé

odpowiedzialnych wyborow w tym zakresie.

Uczniowie klas mtodszych podczas zaje¢ o zdrowym
odzywianiu.



WYBIERAM WODE - CHCE ZYC ZDROWO
Jednym z dziatan jakie podjeta nasza szkota w ramach
akcji ,\WYBIERAM WODE" byto przeprowadzenie lekcji w
klasach IV i V. Tematem lekcji byto hasto ,Woda cenniejsza
niz ztoto”. Celem zaje¢ bylo uswiadomienie uczniom, ze
woda jest niezbednym elementem prawidtowej diety, a
takze gtdbwnym sktadnikiem organizmu cztowieka (stanowi
ok. 60% masy ciata). Dzieci dowiedzialy sie ile wody
powinni spozywac w ciggu dnia oraz poznali zrodta wody w
diecie. Na lekcji wykorzystano tablice interaktywng, na
ktorej uczniowie wykonywali rézne zadania.
Przyporzadkowywali
udziat procentowy wody
W organizmie cztowieka
w zaleznosci od wieku,
ptci, zawartosci tkanki
ttuszczowej. Na rysunku
z postaciami dziewczynki
i chtopca wskazywali i
rysowali czerwonymi
strzatkami drogi, jakimi
organizm traci wode, a
zielong strzatkg jedyne
miejsce, dzieki ktoremu nawodniony jest organizm czyli
usta. Zwrdécono uwage, ze zapotrzebowanie na wode przez
ptyny pokrywane jest w okoto 70-80% (ok. 6 szklanek).
Natomiast pozostatg czesSC zapotrzebowania pokrywa
zywnos$¢ stata, np. warzywa i owoce, czyli w przeliczeniu
na szklanki powinnismy spozywa¢ minimum 8 szklanek
wody dziennie z réznych zrédet. Na tablicy interaktywnej
uczniowie uzupetniali hasta, zwigzane z odwodnieniem

organizmu, ktore pozbawione byty niektorych liter. Dzieci
odgadywaty je, a nastepnie uzupetniaty brakujgce litery.
Kolejnym zadaniem byto utworzenie piramidy sktadajgcej
sie z produktéw spozywczych o okreslonej zawartosci
procentowej wody. Uczniowie otrzymali karteczki z
wypisanymi, réznymi produktami spozywczymi. Na tablicy
interaktywnej  przedstawiono  wykaz  produktow i
odpowiadajg im zawarto§¢ wody, natomiast na tablicy
magnetycznej umieszczono narysowang na brystolu
piramide, na ktorej za pomocg magnesoéw dzieci

przyczepialty swoje karteczki. W ten sposob utworzono
piramide u podstawy ktorej znalazta sie woda, a na
kolejnych pietrach produkty o coraz nizszej zawartosci

kubeczki do ktérych rozlat wode, ktorg wszyscy razem
wypili.



)

Rozwiazanie tego zadania jest wskazowka, ile wody (ze
spozywac kazdego dnia.

wszystkich Zrodet) w przeliczeniu na szklanki powinno sie

Odnalezione szklanki obrysuj niebieskim kolorem.

lle szklanek znajduje sie na rysunku?
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Sprawdz, ktora droga prowadzi do butelki wody.




Jestesmy w gronie Szkdét dla Ekorozwoju

Nasza szkofa nawigzata wspotprace z Krakowskg Fundacjg Partnerstwa
dla Srodowiska i zgtosita szkote do programu ,Szkoty dla Ekorozwoju”.
W ramach programu szkota postanowita ubiegaC sie o przyznanie
certyfikatu | stopnia Lokalnego Centrum Aktywnosci Ekologicznej —
LCAE. Aby ubiega¢ sie o certyfikat szkota prowadzi dziatania na rzecz
ekorozwoju zgodnie z metodg 7 krokéw Eco-Schools. Koordynatorem
projektu zostat p. Bronistaw Gorecki. W szkole zostat powotany lokalny
komitet ekologiczny tzw. szkolna Eko-grupa, ktora przeprowadzita audyt
ekologiczny, opracowata plan dziatan i bedzie czuwa¢ nad jego
realizacjg. Na gtdbwnym Kkorytarzu zostat umieszczony kodeks
ekologiczny, ktéry przypomina wszystkim o wtasciwych ekologicznych
postawach.

W ramach programu, klasa 5 na zajeciach
technicznych wykonywata karmniki dla ptakow.

KODEKS EKOLOGICZNY

1. Podczas zakupdw unikaj wszelkich artykutow jednorazowego uzytku.
Kupuj rzeczy trwate. Zakupy pakuj do torby wielokrotnego uzytku.

2. Jedz zdrowg zywnos¢, duzo swiezych owocow i warzyw, unikaj fast-
fooddw, chipsow, stodzonych napojéw oraz produktow spozywczych
posiadajgcych roznego rodzaju barwniki, konserwanty i ulepszacze.

3. Segreguj smieci. Odpady wyrzucaj do pojemnikéw na makulature,
szkto, plastik i metale.

4. Zuzyte baterie koniecznie wyrzucaj do oznakowanych pojemnikéw na
odpady niebezpieczne.

5. Oszczedzaj wode. Postaraj sie, aby czysta woda nie ptyneta
bezuzytecznie do Sciekdéw, kiedy myjesz zeby, czy cokolwiek robisz w
tazience, niech woda nie leci z kranu bez potrzeby. Sprawdz, czy
sptuczka w ubikacji nie cieknie — taki cienki strumyczek, ktory ptynie
przez catg dobe, moze zuzy¢ wiecej wody, niz zuzywa cata rodzina.

6. Oszczedzaj energie. Wylgczaj niepotrzebne oswietlenie. Stosuj
zarowki energooszczedne.

7. Kompostuj wszystkie odpadki organiczne, np. obierki z jarzyn i
owocow, ogryzki jabtek itp. Uzyskany w ten sposdb nawdz wykorzystaj
w swoim ogrodzie.

8. Nie spalaj S$mieci, ograniczaj palenie resztek do przypadkow
absolutnie niezbednych. jak kigcza perzu i rosliny porazonych
chorobami. Pamietaj, ze spalanie to wiecej dwutlenku wegla w
atmosferze, kompostowanie zas to wiecej prochnicy w glebie.

9. Nie wolno wypala¢ traw na wiosne, poniewaz w ten sposob
wyjatawia sie glebe, ging drobne zwierzeta, zanieczyszcza sie
powietrze, mozna doprowadzi¢ do groznych pozaréw.

10. Pamietaj o aktywnos$ci ruchowej, mozesz uprawiac rozne dyscypliny
sportu, jazde na rowerze, taniec, nordicwalking, bra¢ udziat w rajdach
pieszych i kotach sportowych.



Pierwsze koty...

W sobote, 12 marca 2016r. druzyna mitodzikow UKS
,S0ko6t” Ocice, pod wodzg trenera Grzegorza Rucinskiego
zainaugurowata pitkarskg wiosne, rozgrywajgc Swoj
pierwszy mecz. Przeciwnikiem naszej druzyny, byt czotowy
zespdt grupy Il miodzikbw z Pisarzowic. Mecze
sparingowe, sg kolejnym elementem przygotowan do
sezonu wiosennego w ramach rozgrywek OZPN Jelenia
Goéra. Na boisku w Pisarzowicach, mimo dobrej gry jak na
nowicjusza, uleglismy gospodarzom 6:2. W drugiej
potowie, nasza druzyna doprowadzita do remisu 2:2, ale
wowczas, chtopcy z Pisarzowic, wykorzystali swoje
wieksze doswiadczenie, obycie boiskowe i umiejetnosc
roztozenia sit, przechylajac szale zwyciestwa na swojg
strone.

Biorgc pod uwage fakt, ze dla druzyny mtodzikdow UKS
,o0kot" Ocice, byt to dopiero pierwszy mecz na duzym
boisku, ze dopiero zaczynamy swoj udziat w rozgrywkach
ligowych OZPN Jelenia Goéra oraz postawe i
zaangazowanie naszych dzieci, nalezy wuznacC, =ze
podopieczni trenera Grzegorza Rucinskiego, dobrze
zaprezentowali sie, na tle bardzo wymagajgcego
przeciwnika. Wyniki w meczach sparingowych, jak i w grze
druzyn dzieciecych majg mniejsze znaczenie. Liczy sie
element wychowawczy, podnoszenie umiejetnosci,
motywacji do pracy, wtasnej wartosci. UKS ,Sokdét” Ocice,
rozpoczyna runde wiosenng 9 kwietnia 2016r. od dalekiego
wyjazdu do Bogatyni na mecz z FA Bogatynia,
zdecydowanym liderem rozgrywek. Bedzie to od razu
bardzo trudny egzamin dla naszych dzieci ale zyczymy
powodzenia.

WPt s - .+ TR TR R O v )
Druzyna podczas wreczania nagréod przez Wéjta Gminy Bolestawiec
p.Andrzeja Dutkowskiego na Gali Pitki Noznej Ocice 2015
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eggs spring
bunny April
rabbit Sunday
chick basket

hunt Qift
candy sun
vacation duckling
lamb holiday
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