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PROIECT DE PROGRAMA PENTRU OPTIONAL

Denumirea modulului: ABC sanatate — Alimentatie sanatoasa. Sport. Preventie
Tipul: C.D.S./OPTIONAL

Nivelul de invatamant: liceal (secundar superior)

Numar de ore pe saptamana: 1

Autor: Junior Achievement Romania

Institutia de invatamant:

CUPRINS
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NOTA DE PREZENTARE

Dreptul la sanatate este unul din drepturile fundamentale ale omului. Conform
Organizatiei Mondiale a Sanatatii (OMS), sanatatea individului este definita drept ,,o0 stare de
bine fizica, mentala si sociala si nu doar absenta bolii sau a infirmitatii“. Din perspectiva
publica, sanatatea constituie, datoritd imenselor sale implicatii individuale, sociale si
demografice, unul dintre obiectivele cele mai vizate de politicile si strategiile
guvernamentale din intreaga lume. in acest sens, statele membre ale OMS (inclusiv
Romania), au decis in mod unanim ca ,telul social principal al guvernelor si OMS in
decadele viitoare sa fie realizarea unei stari de sanatate a intregii populatii a Globului, care
sa permita tuturor oamenilor sa duca o viata productiva din punct de vedere economic si

social®.

Curriculumul pentru aceasta disciplina corespunde cerintelor de strategie si de
finalitate formulate in Legea Educatiei si este adresat in mod deosebit cadrelor didactice
care doresc sa isi asume roluri de formatori si facilitatori ai dezvoltarii armonioase a
adolescentului, a starii lui de bine si a unei calitati superioare a vietii. Acesta constituie un
instrument util in realizarea la clasa a activitatilor de educatie pentru sanatate. In acelasi

timp, programul se adreseaza elevilor, parintilor acestora si intregii comunitati.

ABC sanatate - Alimentatie sanatoasa. Sport. Preventie este un program destinat
elevilor din clasele IX-XIl. Continuturile si activitatile acestui program sunt menite sa-i
determine pe elevi sa adopte un stil de viata sanatos, sa faca alegerile potrivite privind
alimentatia, regimul exercitiilor fizice si comportamentele preventive.

ABC sanatate - Alimentatie sanatoasa. Sport. Preventie are un continut bogat de
activitati practice, dezbateri si discutii libere. Printre altele, programul are si o componenta
de alfabetizare media, prin care elevii invata sa analizeze sursele de informare si promovare

si sa le aleaga pe cele mai echilibrate.
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Programul poate fi urmat si sub alte forme de implementare, pentru o durata mai
scurta (un semestru), ramanand la alegerea profesorului daca si cum urmeaza activitatile

suplimentare, in afara celor de baza.
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UNITATI DE CONTINUT
Materia Teme
Sport si sénatate e Sistemul cardiovascular

e Sistemul respirator importanta activitatilor fizice

e Stabilirea obiectivelor pentru o viata sanatoasa

Alimentatie sanatoasa e Carbohidrati, grasimi si proteine

e Recomandari pentru o alimentatie sanatoasa

e Cemancam azi Greutatea corporala tinuta sanatos sub
control

e Alimentatie individualizata stabilirea obiectivelor pentru o

viata sanatoasa Alimentatie sanatoasa

Boli netransmisibile si e Bolile cronice netransmisibile
transmisibile e Bolile transmisibile - factori de risc

e |munizarea
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CONCEPTE S| COMPETENTE DEZVOLTATE

Concepte dezvoltate

Competente dezvoltate

Atriu
Ventricul
Pacemaker
Hipertensiune
Plasma

Globule rosii,

Ateroscleroza
Alveole
Diafragma
Astm
Bronsita

Endorfine

Identificarea factorilor care influenteaza dezvoltarea
fizica si psihica a individului;

Utilizarea notiunilor de anatomie, genetica, legislatie
pentru explicarea unor aspecte ale bioeticii;

Investigarea influentei factorilor ambientali asupra

sanatatii individuale si colective;

Carbohidrati
Fibre
Grasimi
Colesterol
Proteine
Aminoacizi
Vitamine
Antioxidanti
Minerale
Anemie

Homeostazie

Rata metabolismului
bazal

Cantitatea zilnica
recomandata
Consumul de energie
Indicele de masa
corporala

Obezitate
Supraponderalitate
Subponderalitate
Dieta

globule albe Exercitii aerobe, Construirea de strategii pentru sustinerea unui stil de
Trombocite anaerobe, izometrice viata sanatos;

Aritmie Formula FIT

Nutrient Electroliti

Metabolism Deshidratare

Calorie Apetit

Descrierea rolului carbohidratilor, proteinelor,
grasimilor, apei, mineralelor si vitaminelor in
functionarea normala a organismului;

Planificarea si adoptarea unei alimentatii personalizate
echilibrate, sanatoase;

Alegerea constienta si informata a alimentelor, prin
evaluarea informatiilor de pe etichetele produselor sau

din alte surse;
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COMPETENTE SPECIFICE S| EXEMPLE DE ACTIVITATI DE INVATARE

Competente generale

1.Utilizarea unor notiuni, concepte, legi si principii specifice educatiei pentru sanatate

Competente specifice Exemple de activitati de invatare

Prezentarea functiilor principale ale sistemului | Activitate de pregatire: Ce inseamna stil de

cardiovascular; viatd sanatos?
Identificarea tipurilor de vase de sange si | Discutii dirijate: Functiile sistemului
componentele sangelui; cardiovascular

Identificarea a doi factori care contribuie la | Activitate interactiva: Conexiune cu viata ta
aparitia bolilor cardiovasculare;
Discutii dirijate: Masurarea presiunii sdngelui
Descrierea comportamentelor care pot reduce
riscul de boli cardiovasculare; Chestionar rapid: Care dintre afirmatii este
falsa

Enumerarea functiilor sistemului respirator;
Discutii dirijate: boli cardiovasculare
Descrierea modului in care aerul trece prin
sistemul respirator; Activitate interactivd: Imbunatatirea  stdrii
sistemului cardio-respirator

Identificarea modului in care se poate pastra

sanatatea sistemului respirator; Discutii dirijate: Sistemul respirator
Identificarea categoriilor de nutrienti care | Discutii dirijate: Sanatatea  sistemului
asigura corpului energia necesara; respirator

Descrierea rolului jucat in organism de | Activitate interactiva: Ce activitate necesita

carbohidrati, grasimi si proteine; mai multa energie?
inspiring youth
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Identificarea celor doua categorii de vitamine;

Enumerarea mineralelor esentiale de care

corpul are nevoie in cantitati semnificative;

Explicarea rolului apeiin organism.

Activitate interactiva: Ce pranz alegem?

Activitate interactiva: Surse de proteina

Activitate interactiva: Carbohidratii furnizeaza

energie corpului - realizarea unui afis cu

carbohidrati

Discutie dirijata: Elemente nutritive furnizate de

alimente

Activitate in echipe: Functiile vitaminelor

Discutie libera: Cum stiu daca am nevoie de

suplimente de vitamine sau minerale?

Discutie libera: Despre minerale — importanta

calciului, sodiului si potasiului

Activitate interactiva: Vitamine liposolubile

2. Investigarea si rezolvarea unor probleme vizadnd sanatatea

Explicarea beneficiilor fizice, psihice si sociale

oferite de activitatile fizice;

Definirea celor cinci componente ale conditiei

fizice;

Descrierea a cinci tipuri de activitati fizice;

Activitate de pregatire: Cum s-au schimbat in

timp activitatile fizice?

Discutie dirijata: Beneficiile exercitiilor fizice
Discutie dirijatd: Componentele unei forme
fizice bune

interactiva:  Evaluarea

Activitate fortei

musculare si a rezistentei
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Dezvoltarea unui plan pentru realizarea unei

conditii fizice bune pe tot parcursul vietii;

Discutia celor trei faze ale exercitiilor;

Implementarea unui plan pentru inlocuire a
obiceiulor nedorite cu unele sanatoase;
Analiza si evaluarea

informatiilor de pe

etichetele alimentelor;

Calcularea indicelui de greutate corporala;
Identificarea unor probleme de sanatate
asociate cu obezitatea si supraponderalitatea;
Explicarea modului in care diabeticii,
vegetarienii, atletii sau oameni cu diverse

sensibilitati isi satisfac nevoile nutritionale;

Activitate interactiva: Alcatuirea unui program

de activitati fizice/sport

Activitate interactiva: Formula FITT

Discutie dirijata: Activitate fizica in conditii de

siguranta

Chestionar rapid: Care dintre urmatoarele

afirmatii este falsa?

Discutie dirijata: Boli cardiovasculare

Discutie dirijata: Sistemul respirator

Discutie dirijate:  Sanatatea  sistemului
respirator

Activitate in echipe: Analiza etichetelor
produselor alimentare

Activitate in echipe: Lista alternativelor la

dulciuri

Activitate interactiva: Renuntarea la un obicei
nesanatos
Activitate in echipe: Compararea a doua

produse de acelasi fel
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Analiza dietelor promovate prin diverse canale

media

Activitate  practica:  Citirea  etichetelor

produselor

Analizarea diagramei: ,,Piramida mea”

Activitate interactiva: Clasificarea alimentelor

dintr-un meniu de pranz

Activitate in echipe: Dezvoltarea unui meniu

vegetarian pentru o zi

Activitate in echipe: Identificarea surselor de

alergie la alimente prin citirea etichetelor

inspiring youth

Junior Achievement Romania, CIF 4644284 T: +4021 312 31 94, +40 21 312 30 66 E: office@jaromania.org
Str. Lisabona, Nr. 8, Bucuresti, 011787, Romania F: +4021 3156043, +4021 3151178 W: www.jaromania.org



441 IA

Member of
. JA Worldwide
44 Romania
oYU |
Profesor: ...occevvceevcieeceee e Clasa: cooeveiee e
PLANIFICARE

CALENDARISTICA

Nr. Tema/Sectiuni Obiective Continuturi si activitati Nr. Subiectul lectiei

Crt. ore

1 Sistemul Elevii vor putea: Prezentare succinta a Elevii descopera ca sistemul

cardiovascular * sa descrie functiile programului ,Educatie pentru cardiovascular este compus

principale ale
sistemului
cardiovascular;

sa urmareasca
drumul sangelui
catre/de lainima;

sd identifice trei

tipuri de vase de
sange si patru
componente ale
sangelui.

sandatate si viata activa”;
Exercitiu de pregatire: Setarea
asteptarilor elevilor;

Discutie colectiva: Functiile
sistemului cardiovascular;
Activitati interactive: Exercitiu de
pregatire;

Discutie colectiva: Inima;
Activitati interactive:
Interpretarea diagramelor;
Recomandare: invitati un
consultant voluntar la clasa

(exp.: medicul scolii);

din inima, vase de sange si
sange.

Functiile  sistemului  sunt
transportul substantelor
nutritive, eliminarea
reziduurilor si combaterea

bolilor.
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Activitati interactive: Conexiune

cu viata ta;

Activitati interactive: Conexiune
cu viata ta;

Discutie colectiva: masurarea
presiunii sdngelui;

Activitati interactive: raspunde in
scris;
Discutie colectiva: sdngele.

2 | Sistemul respirator

Elevii vor putea:

* sa enumere functiile
sistemului
respirator;

* sa identifice

modurile de a pastra
sanatatea sistemului

respirator.

Exercitiu de pregatire: raspunde
in scris;

Discutie colectiva: sistemul
respirator;
Discutie colectiva: pdastrarea
sanatatii;
Activitati interactive: conexiune
cu viata ta;
Discutie colectiva:

comportamente sgnatoase;

Recapitulare: sistemul
cardiovascular, sdnatatea
sistemului cardiovascular,

sistemul respirator si sandtatea
acestuia;
Test recapitulativ;

Elevii descopera ca sistemul
respirator aduce oxigen in corp
si elimina dioxidul de carbon.

Mentinerea sanatatii
sistemului respirator include
evitarea fumatului si a aerului
poluat, dar si tratarea
astmului, daca acesta este

prezent.
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Importanta
activitatilor fizice

Elevii vor putea:

sa explice beneficiile
psihice  si
sociale oferite de

fizice,

activitatile fizice;

sa descrie cele cinci
componente ale
conditiei fizice;

sa descrie cincitipuri
de activitati fizice;

Exercitiu de pregatire: Cum s-au
schimbat in timp activitatile
fizice?

Exercitiu de pregatire: Raspunde
in scris;

Discutie colectiva:
exercitiilor fizice;
Activitati interactive: Conexiune
cu viata ta;

Beneficiile

Discutie colectiva:
Componentele unei forme fizice
bune;

Activitati interactive: Piramida
activitatilor fizice;

Discutie colectiva: Tipuri de

activitati fizice;

Activitati interactive: evaluarea
fortei musculare si a rezistentei si
exersarea aptitudinilor pentru
sport.

descopera beneficiile
fizice, psihologice si sociale

Elevii

aduse de exercitiile fizice.
Elevii Tnvatd cum pot dezvolta
obiceiuri sanatoase.

Stabilirea
obiectivelor pentru o
viata sanatoasa

Elevii vor putea:

sa dezvolte un plan

pentru realizarea
unei conditii fizice
bune pe tot

parcursul vietii;

Exercitiu de pregatire: raspunde

in scris;
Discutie colectiva: alcatuirea
unui  program de activitati

fizice/sport;
Activitati interactive: Conexiune
cu viata ta;

Elevii elaboreaza un plan care
vizeaza o buna conditie fizica
de-a lungul vietii si care

include obiective, plan de
actiune  si monitorizarea

progresului.
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sa descrie cele trei
faze ale exercitiilor.

Activitati interactive: Creeaza-ti
programul de activitati fizice;
Discutie colectiva: formula FITT
si intarirea muschilor.

Carbohidrati, grasimi
Si proteine

Elevii vor putea:

sa& numeasca trei
categorii de nutrienti
care asigura corpului
energia necesara;

sa explice cum fisi
obtine corpul energia
din mancare;

sa descrie rolul jucat
in  organism de
carbohidrati, grasimi

si proteine;

sa implementeze un
plan pentru
inlocuirea

obiceiurilor nedorite
cu unele noi,
sanatoase.

Discutie dirijata: Elementele
nutritive furnizate de alimente;
Activitati

activitate necesita mai multa

interactive: Ce

energie?;
Activitati interactive: Ce pranz
alegem?;
Tema: Realizarea wunui eseu

despre importanta alimentelor;
Activitati
Carbohidratii furnizeaza energie

interactive:

corpului (realizarea unui afis cu

carbohidrati);
Discutie libera pornind de la
intrebarea: Ar trebui sa evit

consumul de carbohidrati?;

Activitati in echipa: Analiza

etichetelor produselor
alimentare si Lista alternativelor
la dulciuri;

Tema: realizarea, in echipe, a

unei stiri pentru ziarul scolii,

Elevii descopera ca proteinele,
grasimile  si  carbohidratii
asigura energie corpului si ca
aceasta este eliberata prin
reactiile chimice care au loc in

celule.
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despre beneficiile dietei bogate
in fibre;

Discutie  libera pe tema
consumului de grasimi;

Analiza Si interpretarea
graficelor: Continutul de grasimi
al alimentelor;

Aplicatie: Mate si sdnatate;
Activitate interactiva: Céat de
sanatoasa e méncarea din
reclame?;

Tema: Completarea unui jurnal
alimentar cu alimentele
consumate cu continut ridicat
din cele trei tipuri de grasimi;
Activitate interactiva: Surse de

proteine;

Activitate in echipe: realizarea
unei proteine;

Tema: Cercetare privind

consumul de alimente si bauturi
de la automatele din scoala;
Harta conceptuala a termenilor;
Recomandare: invitati un
consultant voluntar la clasa (ex.:
medicul scolii);
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Activitate interactiva:

Renuntarea la un obicei

nesanatos.

Vitamine, minerale si
apa

Elevii vor putea:

sa identifice cele
doua categorii
principale de
vitamine;

s& enumere sapte
minerale de care
corpul are nevoie in
cantitati
semnificative;

sa explice de ce apa

este atat de

Discutie libera pornind de la
intrebarea: Cine beneficiaza de
pe urma credintei oamenilor

potrivit  cadreia  suplimentele
alimentare fac parte dintr-o dieta
sanatoasa?;

Activitate Tn echipa:
vitaminelor;

Tema: construirea unui discurs
persuasiv prin care sa convinga

un marinar sa ia vitamine;

Functiile

Elevii descopera ca vitaminele,
mineralele si apa sunt nutrienti
aduc

care nu energie

organismului.
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importanta
organism.

pentru

Activitate practica: Citirea
etichetelor produselor — de ce
producatorii adauga vitamine?;
Activitati interactive: Despre
vitaminele liposolubile si Cum
devin vegetarian?;

Tema: realizarea unei variante
ilustrate a tabelului cu vitaminele
hidrosolubile si alimentele care
le contin;

Discutie libera pornind de la
intrebarea ,,Cum stiu dacad am
nevoie de suplimente de
vitamine sau minerale?”;

Discutii libere: Despre minerale
si importanta calciului; sodiul si
potasiul;

Activitate in echipe: realizarea
unui afis despre un mineral;
Tema: scrierea unui e-mail
adresat unei fete, prin care sa fie
convinsa sad adauge alimente
bogate in calciu in dieta ei;
Despre electroliti;

Demonstratie: catd apa contin
alimentele;
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Discutie libera pornind de la
intrebarea ,,Poti muri daca bei
prea multa apa?”;

Activitate interactiva: Eu intreb,
colegul raspunde;

Este recomandata invitarea unor
specialisti cu rol de consultanti
voluntari (ex.: medicul scolii).

Recomandari pentru
o alimentatie
sanatoasa

Elevii vor putea:

sa descrie cum se
planifica o dieta
sdnatoasa;

sa prezinte pe scurt
recomandarile  din
planul Piramida
mea;

sa  prezinte trei
motive pentru care
mancam;

sa analizeze si sa
evalueze informatiile
de pe etichetele
alimentelor;
sa explice cum
ereditatea, nivelul de
activitate fizica si

Activitati in echipe: realizarea
unei brosuri cuprinzdnd patru
recomandari privind alimentatia

sdnatoasa; crearea unui
scenariu de joc de rol;
Demonstratie: profesorul
bucatar;

Tema: realizarea unui spot radio
pentru promovarea unei

recomandari privind alimentatia
sanatoasa;

Analizarea diagramei Piramida
mea;
Activitate interactiva:

clasificarea alimentelor dintr-un
meniu de pranz,

Activitate Tn perechi: gruparea
alimentelor;

10

Elevii discuta despre: cum sa
faca alegeri inteligente privind
alimentatia, cum sa
echilibreze alimentatia cu
activitatea fizica si cum sa
consume alimente cat mai

hranitoare.

Planul Piramida Mea este
folositor in planificarea unei
alimentatii echilibrate, bazata
pe varsta, sex si nivelul de

activitate.
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alte caracteristici
fizice
greutatea;

sa calculeze indicele

influenteaza

de masa corporald;

sa identifice
problemele de
sanatate asociate cu
obezitatea si
supraponderalitatea;
sa prezinte succint
strategiile de
pierdere in greutate;
sa analizeze cum
diabeticii,

vegetarienii,  atletii
sau oamenii  cu
diverse sensibilitati
isi satisfac nevoile
nutritionale.

Discutie libera pe tema
personalizarii planului de
alimentatie;

Activitate in echipe: realizarea
unui afis despre utilizarea
corecta a planului Piramida mea;
Activitate interactiva: realizarea
unei  harti conceptuale a
termenilor noi;

Evaluare intre colegi prin
cartonase cu termeni;
Metabolism si rata metabolica;
Aplicatie: calcularea ratei
metabolismului bazal;

Aplicatie: citirea etichetei si
alegerea alimentelor;

Discutie libera: despre
alimentele ,light”;

Activitate in echipe: compararea
valorii nutritive a doua produse
de acelasifel;

Evaluarea unui produs alimentar
prin citirea etichetei: ingrediente,
portil, valoare energetica,
valoare nutritiva etc.;

Discutie libera pornind de la
intrebarea: Pot face ceva pentru
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a arata ca starurile TV, desi am o
greutate normala?;

Aplicatii: calcularea indicelui de
masa corporala;

Interpretarea graficelor;

Discutie libera: factorii care
influenteaza greutatea;

Diferenta dintre obezitate si
supraponderalitate;

Activitate Tn echipe: De ce se
consuma azi mai multe calorii?;
Tema: masurarea distantelor
parcurse cu ajutorul unui
pedometru si realizarea unui
plan de crestere a numarului de
kilometri pe saptamana;
Discutie libera: Care sunt factorii
subponderalitatii si greutatea
ideala in diferite culturi siepoci?;
Analiza dietelor promovate prin
diverse canale media;

Realizarea unui afis pentru
promovarea unei activitati fizice;
Tema: documentare pentru
dezbatere si completarea intr-un
jurnal alimentar timp de o
saptamana;
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Dezbatere: Obezitatea: o
problema a individului sau a
societatii?;

Tema: scrierea unui e-mail cu
sfaturi pentru pierderea in
greutate, adresat unui prieten cu
probleme de greutate;
Activitate in
,Dezvoltarea unui
vegetarian pentru o zi”;
Discutie libera pe tema ,Vreau sa
devin vegetarian, dar nu stiu de
unde saincep”;
Recomandare:

echipe:
meniu

invitati un
consultant voluntar la clasa (ex.:
un nutritionist);

Despre alergia si intoleranta la
diverse alimente;

Activitate in echipe: identificarea
surselor de alergie la alimente
prin citirea etichetelor;

Este recomandata invitarea unor
specialisti cu rol de consultanti
voluntari (ex.: medic nutritionist).

8 Bolile cronice
netransmisibile.
Factori de risc

Elevii vor putea:

Exercitiu de pregatire: Raspunde
in scris;

Elevii

descoperd care sunt

bolile cronice netransmisibile,

factorii

de risc asociati si
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sa defineasca bolile

Discutie colectiva: Bolile cronice

modalitatile de prevenire a

cronice netransmisibile; acestora.
netransmisibile; Exercitiu aplicativ
« s& spuni care sunt (asociere/completare tabel);
cele mai frecvente Activitate suplimentara: Istoricul
tipuri de boli cronice medical al familief;
s Discutie colectiva: Preventie
netransmisibile; ’ . ’
factori de risc;
Exercitiu de analiza a factorilor
de risc;
Recapitularea cunostintelor.
Bolile transmisibile. Elevii vor putea: Exercitiu de pregatire: Raspunde Elevii descopera care sunt

Factori derisc

sd spuna ce este o
boala transmisibila;
sa defineasca
principalele categorii
de agenti patogeni;
sa recunoasca
tipurile  de boli
transmisibile.

in scris;
Discutie colectiva: Bolile cronice

netransmisibile;
Activitate in echipe:
Comportamente care cresc

riscul de imbolnavire;

Boli a caror transmitere poate fi
impiedicata prin vaccin;
Exercitiu aplicativ
(asociere/completare tabel);
Factori de risc;

Activitate Tn echipe: Factori de
risc.

bolile transmisibile, analizeaza
comportamentele care cresc
riscul de contractare a unei
boli infectioase si propun

solutii de preventie.
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10 | Imunizarea Elevii vor putea: Exercitiu de pregatire: Raspunde Elevii descopera conceptul de
* sa identifice in scris; imunizare si afld despre
nivelurile de aparare Niveluri de aparare impotriva nivelurile de aparare ale
a organismului agentilor patogeni; corpului  uman  Tmpotriva
impotriva bolilor Recapitularea cunostintelor; agentilor patogeni.
infectioase; Imunizarea;
. s recunoasca Exercitiu pentru acasa.
modul in care
actioneaza sistemul
imunitar.
11 | Recapitulare finala si Recapitulare finala a termenilor
evaluare si activitatilor;
Concluziile si feedback-ul
elevilor si profesorului privind
programul.
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