ZAtACZNIKNR 1
MODUt PROGRAMU ,,JESTEM SWOIM TRENEREM” DO REALIZACIJI Z UCZNIAMI

W szkole mtlodziez che¢tnie spedza czas, ¢wiczy, pracuje nad sobg z silnym i dobrym
trenerem. Uczniowie potrzebuja osoby wymagajacej , stawiajacej jasne granice, ktora nie
tylko mowi o zdrowym stylu zycia, ale sama zyje w zgodzie z takimi zasadami. Potrafi
zmobilizowa¢ do wysitku, uwierzy¢ w siebie.

Od zawsze takim magnesem dla mlodziezy byt ruch, od niedawna uwazany za podstawe
piramidy zdrowia. Ruch, ktéry daje mozliwo$¢ osiagnigcia sukcesu, zabawy bez rywalizacji,
fajnego zmeczenia, radosci plynacej z bycia z rowiesnikami, z towarzyszacym, dajacym
poczucie bezpieczenstwa Dorostym. W takiej bezpiecznej atmosferze jest chwila na
rozmowe, refleksje, przekaz tresci, ktore wazne dla Dorostego, maja szanse zaistnie¢ w
stawiajgcym  wysokie wymagania moézgu nastolatka. Bo ostatecznie to przeciez mozg
nastolatka podejmuje decyzj¢ o tym, co jest dla niego wazne, potrzebne, sensowne, czego
warto si¢ nauczy¢. Mlody czlowiek sam moze motywowaé si¢ do zmiany, do nie
podejmowania lub zaprzestania zachowan ryzykownych.

Takie zatozenia staty si¢ podstawa programu ,,Jestem swoim trenerem”.

Przewidujemy, ze w programie uda si¢ zintegrowaé¢ potrzeby uczniow z oczekiwaniami
dorostych laczac zajecia sportowe z profilaktyka uzaleznien i zdrowym stylem zycia.

Celem programu jest akceptacja i uwewnetrznienie przez ucznidéw normy:

ZDROWY STYL ZYCIA JEST DLA MNIE WAZNY. SAM POTRAFIE |
CHCE O TO ZADBAC

Program jest skierowany do uczniéw w wieku od 11 do 18 lat, ktorzy chca wzia¢ udziat
w programie. Nie dotyczy to tylko uczniéw zagrozonych niedostosowaniem spotecznym.

Zajecia dla dzieci i mlodziezy moga by¢ realizowane na sali gimnastycznej lub
z wykorzystaniem boiska 1 sali lekcyjnej lub $wietlicy. Kazde warunki lokalowe, ktoérymi
dysponuje szkota lub placéwka opiekunczo — wychowawcza sa wystarczajace. Nie wymaga
specjalnego sprzetu sportowego. Czes¢ zaje¢ mozna zrealizowaé podczas imprez, biegow
masowych.

CELE SZCZEGOLOWE PROGRAMU

1. Uczniowie bedg dbaé¢ o swojg sprawnosc¢ fizyczng, systematycznie uczestniczyé
w zajeciach.

2. Uczniowie uwewnetrznia norme: nie pije, nie pale, nie biore srodkdéw
psychoaktywnych, bo nie chce.

3. Uczniowie poznajg i bedg stosowac¢ zasady zdrowego: psychicznego i fizycznego
stylu zycia, wolnego od uzaleznien i natogow.



Cele zostang osiagniete poprzez potaczenie zajec profilaktycznych i sportowych. Zajecia z
profilaktyki bedg czescig kazdych zajeé sportowych.

Zajecia poprowadzi nauczyciel w-f lub trener po kursie doskonalgcym, cieszacy sie
autorytetem wsrdd mtodziezy.

Tematy z profilaktyki dobiera realizator programu zgodnie z potrzebami grupy,
szczegblnie uwzgledniajgc  profilaktyke antyalkoholowq, korzystajgc z materiatéw
wtasnych, lub wypracowanych przez uczestnikéw kursu doskonalgcego i umieszczonych
na stronie ODIDZN w Grudzigdzu.

Zajecia sportowe realizator prowadzi z wybranej przez siebie dyscypliny sportowej
zgodnie z wtasng koncepcja..

TRESCI PROGRAMOWE:

e Zdrowe odzywianie

e Zdrowy styl zycia a alkohol

e Systematyczne uprawianie sportu

e Rezygnacja z uzywek i Srodkéw psychoaktywnych
e Asertywne odmawianie

e Radzenie sobie ze stresem

e Rozwijanie zainteresowan

e Radzenie sobie w sytuacji konfliktu

e Podnoszenie samooceny

e Wzmacnianie roli ucznia

e Stosowanie zasad fair play

e Systematyczne uprawianie sportu

e Poznanie gier catego zycia

e Zaspokajanie potrzeb psychicznych bez uzywek
e Wspdlna zabawa bez rywalizacji



