ANK Oéronex
B ®RE &=

B]OBRYCH
SIRAKTYK

Jolanta Radomska

/drowe zywienie

I aktywnosc fizyczna

w Szkole Podstawowej nr 41
z Oddziatami Integracyjnymi
Im. Maksymiliana Golisza

w Szczecinie




Szkota Podstawowa nr 41

z Oddziatami Integracyjnymi

im. Maksymiliana Golisza w Szczecinie
ul. Swietych Cyryla i Metodego 44
71-540 Szczecin
www.sp4lzoiszczecin.edupage.org

Koordynator ds. promocji zdrowia
Jolanta Radomska

Konsultacja merytoryczna

Wydziat Wychowania i Profilaktyki
Zespot ds. Promocji Zdrowia ORE
Valentina Todorovska-Sokotowska

Redakcja i korekta
Elzbieta Goraziriska

Projekt oktadki, redakcja techniczna i sktad
Barbara Jechalska

© Osrodek Rozwoju Edukacji
Warszawa 2019
Wydanie |

00-478 Warszawa
Aleje Ujazdowskie 28
www.ore.edu.pl


http://www.sp41zoiszczecin.edupage.org

Spis tresci
INFOrMAC)A O SZKOIE ..evvieeieeeiee et e e e e e e e e et e e e e s saraeeeeesanaaeeeeeanns 4

Dziatania z zakresu zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej

POAEIMOWANE W SZKOIE ..ceeiieiieeiiee et e e e e e e e e e e e e a e e e eeaaaeeeeeennn 4
Najbardziej efektywne dziatania .........coooiiiiiiiiiii e 7
NAPOLKANE TrUANOSCI weeviiiiiiiiiiee et e e e et e e e e s araeeeessnasbaaeeeeanns 8
Na jakiej podstawie oceniono, ze szkota osiggneta SUKCES? .....cccvvvvvieeeeeieeiiiiiiiiecrrrreeeeee. 8

Czego nauczyta sie spotecznosc¢ szkolna dzieki podejmowanym dziataniom
i jakie 0dNIOSta KOFZYSCI? ooeeeiiee e e e e e e e e e e e et e e e e e e e aaaeeeeeenan 9



Jolanta Radomska e Zdrowe zywienie i aktywnosc fizyczna...

Informacja o szkole

Szkota Podstawowa nr 41 z Oddziatami Integracyjnymi im. Maksymiliana Golisza w Szczecinie
jest placéwka oswiatowg, do ktdrej uczeszczaja dzieci zdrowe oraz dzieci z niepetnosprawno-
$ciami. Szkota ksztatci 497 ucznidw, z ktérych 94 posiada orzeczenie o potrzebie ksztatcenia
specjalnego. Placowka zatrudnia 80 nauczycieli i 25 pracownikéw niepedagogicznych.

Od 2009 roku szkota posiada Wojewddzki Certyfikat Szkoty Promujgcej Zdrowie, w 2016 roku
uzyskata prolongate Certyfikatu.

Szkota Podstawowa nr 41 dysponuje bardzo dobrym zapleczem sportowo-rekreacyjnym, ktére
stuzy nie tylko uczniom, ale réwniez mieszkaricom pobliskiego osiedla Niebuszewo-Bolinko.
Dzieci korzystajg z placu zabaw ,,Radosna szkota”, nowoczesnych boisk do pitki noznej, siatkdw-
ki i koszykéwki, majg do dyspozycji bieznie na dystansie 60 metrow oraz stoty do gry w tenisa.
Obiekty te sg czesto odwiedzane przez wszystkich zainteresowanych grami i zabawami, a przy
sprzyjajgcej pogodzie wrecz tetnig zyciem.

Na terenie szkoty znajduja sie dwie wyremontowane sale gimnastyczne, sala do zaje¢ rucho-
wych i gimnastyki korekcyjnej.

Dziatania z zakresu zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej
podejmowane w szkole

Szkota Podstawowa nr 41 od lat propaguje zdrowy styl zycia. W Szkolnym Programie Wycho-
wawczo-Profilaktycznym zawarto wizje szkoty, polegajgcg na wdrazaniu edukacji zdrowotne;j
i propagowaniu zdrowego stylu zycia.

Oprécz programéw ogolnopolskich placéwka realizuje program promocji zdrowia ,,Kto o zdro-
wie dba, ten komfort zycia ma” autorstwa Jolanty Radomskiej. Celem programu jest ksztatto-
wanie prawidtowych nawykéw zywieniowych, zwiekszanie aktywnosci ruchowej oraz profilak-
tyka uzaleznien.

Waznym efektem programu stat sie wzrost Swiadomosci uczniéw i praktyczne realizowanie
jego zatozen poprzez zwiekszong dbatos¢ o prawidtowe odzywianie, np. stosowanie zbilanso-
wanej diety. Pozytywnym skutkiem wdrozenia programu jest takze zwiekszenie wiedzy uczniéw
o wptywie zdrowego zywienia na przyszte zdrowie, w konsekwencji czego dzieci na co dzien
spozywajg wiecej owocow, warzyw i pijg wode.

Do wspétpracy w promowaniu zdrowia szkota angazuje samorzad uczniowski, zacheca do
wspotdziatania réwniez rodzicéw, ktérzy kupujac owoce i warzywa, pomagajg w organizowaniu
konkurséw na temat zdrowego odzywiania.

O osiggnieciach szkoty w zakresie promocji zdrowia decydujg: pozytywny i przyjazny klimat,
ktory sprzyja propagowaniu edukacji zdrowotnej, duza liczba podejmowanych dziatan oraz ak-
tywny udziat w tych pracach spotecznosci szkolnej.
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W ramach propagowania zdrowego zywienia szkota podjeta sie wykonywania nastepuja-
cych zadan:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

8)

9)

10)

11)

12)

13)

Dostosowanie zywienia stotéwkowego do standardéw zywieniowych dzieci i mtodziezy
— positki sg przygotowywane z mniejszg iloscig soli, a do picia podawany jest do wyboru
gotowany kompot lub woda.

Motywowanie uczniéw do picia niegazowanej wody zamiast stodzonych napojéw, czym
szkota przeciwdziata otytosci; dzieciom w Swietlicy zapewnienie dostepu do picia wody
ze zrédetka.

Wyposazenie automatu szkolnego w zdrowe przekgski, wode i soki owocowe.

Uczestnictwo szkoty w programach dla szkét ,,Owoce i warzywa w szkole”, ,,Mleko
w szkole”, w ramach ktérych placdwka propaguje zjadanie 5 porcji warzyw lub owocéw
oraz picie mleka w celu wzmacniania kosci.

Organizowanie Dnia Jabtka i przekonywanie dzieci do spozywania jabtek w réznej po-
staci, np. suszonych jako zdrowej przekaski albo swiezych jako zrédta witamin.

Coroczne — od 2010 roku — organizowanie Dnia Chleba, ktérego celem jest zachecanie
dzieci do spozywania réznego rodzaju ciemnego pieczywa, w tym z ziarnami. Podczas
wizyty w piekarni uczniowie zapoznali sie z wypiekiem chleba tradycyjng metoda na
zakwasie.

Organizowanie spotkan rodzicéw uczniow edukacji wczesnoszkolnej z lekarzem pedia-
trg i magistrem farmacji na temat prawidtowego odzywiania dzieci.

Organizowanie przez samorzad uczniowski, pod kierunkiem jego opiekuna, konkurséw
kulinarnych: Konstrukcje serowe, Fantazje ryzowe, Obraz z jesiennych warzyw, Jajko
w roli gtéwnej, Nowalijki, Ogoérek kiszony, Satatka tropikalna.

Zachecanie ucznidéw przez kolegdw z samorzgdu uczniowskiego do picia swiezo wy-
ciskanych sokdw zamiast stodzonych napojéw oraz przeprowadzenie z pomocg ro-
dzicow akcji: Dziern marchewkowego soku, Zakrecone koktajle owocowo-warzywne,
Doktor Cytryna, Doktor Mandarynka, podczas ktérych uczniowie chetnie degustowali
Swieze soki.

Organizowanie w oddziatach edukacji wczesnoszkolnej wspdlnych sniadan dzieci
z nauczycielami.

Przeprowadzenie w klasach I-Il przez studentéw Pomorskiego Uniwersytetu Medycz-
nego lekcji na temat zaburzen w odzywianiu.

Zorganizowanie dla klasy V spotkania z dietetykiem na temat zdrowego odzywiania i roli
drugiego Sniadania.

Zorganizowanie dla ucznidw klas VI-VIlI Szkolnej Debaty o Zdrowiu, z udziatem studentek
Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego, na temat zagrozen bedgcych nastepstwem
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ztych nawykow zywieniowych mtodziezy oraz korzysci wynikajgcych ze stosowania za-
sad zawartych w piramidzie zywienia.

W zakresie aktywnosci fizycznej szkota prowadzi dziatania takie jak:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

7)

Realizowanie dla oddziatéw przedszkolnych Indywidualnego Programu Edukacji
Zdrowotno-Ruchowej ,Ogrody wyobrazni”, ktérego celem jest rozwijanie od najmtfod-
szych lat zainteresowania wtasnym zdrowiem poprzez poznawanie podstawowych za-
sad zdrowego stylu zycia, zawartych w piramidzie zywienia, oraz wdrazanie do aktyw-
nego wypoczynku.

Dzieci bardzo chetnie podejmowaty sie wszelkich aktywnosci ruchowych: éwiczen gim-
nastycznych, zabaw nasladowczych, zabaw z pitkami do siatkéwki, obejrzaty takze film
edukacyjny o zdrowym stylu zycia.

Prowadzenie przez nauczycieli wychowania fizycznego dla chetnych ucznidw klas IV=VIII
pozalekcyjnych zajeé sportowych z siatkowki, koszykdwki, pitki noznej i gimnastyki oraz
zapewnienie uczniom w ramach Szkolnego Kofa Edukacji Morskiej nauki ptywania na
basenie Akademii Morskiej i zeglowania na jednostkach ,,Optymist” na jeziorze Dabie.

Organizowanie przy sprzyjajacej pogodzie lekcji wychowania fizycznego na boisku
szkolnym i prowadzenie gier w pitke nozng, koszykdéwke, dwa ognie, tenisa stotowe-
go, biegdw na 60 metrow, zawoddw rzucania piteczkg palantowa oraz zaje¢ ruchowych
w Swietlicy szkolnej, a dla oddziatéw przedszkolnych — codziennych zaje¢ na $wiezym
powietrzu na placu zabaw ,,Radosna szkota”.

Celem zaje¢ jest wdrazanie ucznia do czynnego wypoczynku w kontakcie z naturg, a za-
ktadanymi efektami — hartowanie organizmu dziecka i wspdlna zabawa z réwiesnikami.

Cykliczne organizowanie sobotnich pieszych wycieczek do Puszczy Bukoweji Wkrzanskiej,
podczas ktérych uczniowie przebywajg na Swiezym powietrzu i obcujg z natura.

Przeprowadzenie na lekcji wychowania fizycznego przez Stowarzyszenie ,Daleko-
wzroczni” integracyjnych warsztatow ,Blind football” (,Pitka dla niewidomych”),
ktorych celem byto uswiadomienie uczniom, ze kazdy cztowiek moze pokonywac zycio-
we bariery i wiasne stabosci.

Przeprowadzenie dwdch otwartych lekcji gimnastyki korekcyjnej dla rodzicéw i dzie-
ci: ,Ksztattowanie nawyku prawidtowej postawy poprzez zabawy” — dla grupy 0 oraz
»Zdrowie i aktywnos$¢” — dla klasy I, ktérych celem byto zademonstrowanie rodzicom
elementdéw prawidtowej postawy ciata i propagowanie jedzenia owocow i warzyw.
Po lekcji kazdy uczen poczestowat sie jabtkiem.

Prowadzenie przez nauczycieli réznych przedmiotow ¢wiczen srédlekeyjnych, ktére roz-
poczynaly sie po zaobserwowaniu u dzieci zmeczenia i odbywaty przy otwartym oknie
przez 2—4 minuty.

Efektem prostych zajec¢ gimnastycznych byto odprezenie psychiczne i fizyczne ucznidw.
Takie ¢wiczenia prowadzg w szkole réwniez uczniowie, gdyz wiekszos¢ z nich potrafi
samodzielnie przeprowadzi¢ rozgrzewke sportowa.
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8)

9)

10)

Prowadzenie przez nauczycieli wychowania fizycznego cieszgcych wysoka frekwen-
cjg ,,Dtugich przerw na sportowo”, ktdrych celem jest m.in. przeciwdziatanie hatasowi
w szkole podczas przerw miedzylekcyjnych.

Doskonalenie przez chetnych ucznidow podczas dtugiej 20-minutowej przerwy elemen-
tow technicznych siatkdwki, koszykowki, gry w usportowione cztery ognie. Warunkiem
uczestnictwa jest przestrzeganie zasad fair play, wywieszonych na drzwiach sali
gimnastycznej.

Organizowanie co roku w czerwcu Dnia Sportu. Podczas zaje¢ sportowych uczniowie
wszystkich klas biorg udziat w rywalizacji w wybranej dyscyplinie sportowej, np. za-
wodach w skoku wzwyz, skoku przez dwa sznury, meczu pitki noznej, meczu siatkdwki
czy grze w dwa ognie.

Najbardziej efektywne dziatania

1)

2)

3)

Bardzo dobre rezultaty dla uczniéw naszej szkoty przynosi zwiekszanie ich aktywnosci

fizycznej dzieki:

e autorskiemu programowi zaje¢ z gimnastyki korekcyjnej, kompensujgcej boczne
skrzywienie kregostupa i ptaskostopie;

e autorskiemu programowi zajec sportowo-rekreacyjnych z dyscypling wiodaca: pitka
koszykowa;

e konkursowemu projektowi edukacyjnemu ,Trzymaj forme — jedz zdrowo i ruszaj
sie”, realizowanemu w ramach ogdlnopolskiego programu przeciw otytosci ,, Trzymaj
forme”.

Za wdrozone rozwigzania szkole przyznano drugie miejsce w miescie w konkursie orga-
nizowanym przez Powiatowg Stacje Sanitarno-Epidemiologiczng w Szczecinie: Sekcja
Oswiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia.

Do efektywnych dziatan szkoty nalezg urozmaicanie lekcji wychowania fizycznego oraz

pozalekcyjne zajecia sportowe, dzieki ktorym szkota ma wptyw na:

e ksztattowanie prawidtowej postawy ciata;

e zapobieganie wadom postawy;

e podnoszenie sprawnosci motorycznej i wydolnosci organizmu;

e hartowanie organizmu;

e ksztattowanie postaw moralnych i spotecznych: wytrzymatosci, systematycznosci,
samodyscypliny, uczciwosci, odpowiedzialnosci;

e obcowanie uczniéw z przyrodg;

® nauczanie techniki i taktyki gier zespotowych;

e ksztattowanie prawidtowych nawykow i zachowan dotyczacych zdrowego stylu zycia.

Szczegdlnie dobre wyniki w zakresie zdrowego zywienia zapewnia szkole organizowa-
nie konkurséw kulinarnych, podczas ktérych uczniowie przygotowujg przekaski, satatki
owocowe i warzywne. Wspodlna degustacja wptywa na integracje srodowiska szkolnego
i daje uczniom poczucie, ze robig co$ dobrego dla swojego zdrowia, oraz zwieksza ich
przekonanie, ze prawidtowa dieta ma wptyw na przyszte zdrowie.




Jolanta Radomska e Zdrowe zywienie i aktywnosc fizyczna...

4) Prace Szkolnego Kota Edukacji Morskiej, realizowane zgodnie ze Szkolnym Programem
Edukacji Morskiej, dajg wymierne rezultaty w formie uczestnictwa uczniéw w po-
wszechnej nauce ptywania, zeglowania i rejsach po Battyku i Odrze.

Dziatania zwigzane z regionem morskim zwiekszajg zakres i efektywnos¢ pracy wycho-
wawczej i opiekunczej szkoty, a takze promujacej aktywnosc fizyczna.

Od 2015 roku w ramach organizowanego przez Koto miedzyszkolnego konkursu pla-
styczno-literackiego ,,Ekowodni” szkota propaguje wiedze o znaczeniu wody, jej czysto-
$ci i oszczedzaniu.

Przy rozdawaniu konkursowych nagréd kazdy uczestnik dostaje butelke wody niegazo-
wanej i jabtko, jako przejaw promowania przez szkote zdrowych nawykéw zywieniowych.

5) Dziatania szkoty w sferze edukacji zdrowotnej i promocji zdrowia odbywajg sie we
wspotpracy ze specjalistami m.in. z Powiatowe] i Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-
Epidemiologicznej w Szczecinie oraz przedstawicielami policji, strazy pozarnej, Rady
Osiedla, Pracowni Edukacji Morskiej, Polskiego Czerwonego Krzyza i studentami
Pomorskiego Uniwersytetu Medycznego.

Napotkane trudnosci

Szkota w swoich dziataniach stara sie dotrze¢ do wiekszosci spotecznosci szkolnej. Mimo to
czesc rodzicow i niektdrzy uczniowie nie angazujg sie w realizacje planow i programow.

Zdarzato sie tez, ze placéwka potrzebowata wiekszych $rodkéw finansowych, aby nagrodzi¢
uczniow za pomoc i udziat w konkursach.

Na jakiej podstawie oceniono, ze szkota osiggneta sukces?

Opracowanie dobrego planu dziatan w zakresie promocji zdrowia, realizowanie wtasnych
programoéw autorskich oraz staty monitoring dziatan sprawity, ze szkota osiggneta wyzna-
czone cele.

Jestesmy szkotg promujacg zdrowie! W marcu 2019 roku w formie ankiet zostata przeprowa-
dzona autoewaluacja naszych dziatan. Ankiety byty skierowane do ucznidw, nauczycieli, rodzi-
cOw i pracownikow niepedagogicznych szkoty. Wyniki ewaluacji pokazaty, ze dziatania placéwki
sg akceptowane, pozytywnie oceniane, skuteczne i majg sens.

Na sukces odniesiony przez Szkote Podstawowg nr 41 miata wptyw wspdtpraca z przedstawi-
cielami wspominanych wyzej instytucji oraz pomoc innych nauczycieli, wychowawcéw i ro-
dzicéw. Najwiekszg miarg tego sukcesu jest aktywne witgczanie sie uczniéw w wykonywanie
zadan propagujgcych zdrowy styl zycia.
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Czego nauczyta sie spotecznos¢ szkolna dzieki podejmowanym
dziataniom i jakie odniosta korzysci?

Uczniowie:

znajg zasady zdrowego stylu zycia;

wiedzg, na czym polega prawidtowe odzywianie;

pijg wode zamiast stodzonych napojow;

SpOzZywajg owoce, warzywa i ciemne pieczywo;

wiedzg, ze aktywnos$¢ ruchowa wzmacnia i hartuje organizm;

chetnie uczestniczg w lekcjach wychowania fizycznego i réznych formach pozalekcyjnej
aktywnosci ruchowej;

wiedzg, jak wyglada prawidtowa postawa ciata, i korygujg wtasng sylwetke.

Rodzice:

aktywnie wigczajg sie w dziatania szkoty na rzecz promocji zdrowia;

uczestniczg w organizowanych przez szkote prezentacjach multimedialnych z udziatem
specjalistow z PSSE na temat zdrowia, np. ,Zagrozenia odrg”, , O roli drugiego $niada-
nia”, ,Nowe substancje psychotropowe”;

biorg udziat w zebraniach i sg informowani o znaczeniu aktywnosci fizycznej i zdrowego
odzywiania dzieci;

wiedzg, ze nieprawidtowa dieta jest przyczyng otytosci lub innych chordb;

majg wsparcie szkoty w zakresie zdrowia swojego dziecka.

Nauczyciele i pracownicy niepedagogiczni:

dbajg o pozytywny klimat szkoty promujacej zdrowie;

wiedzg, ze edukacja zdrowotna jest waznym zadaniem szkoty;

biorg udziat w akcjach, realizujg programy szkolne i ogdlnopolskie;

wychodzg z wtasnymi propozycjami rozwigzan, wprowadzajg metody aktywizujgce
ucznia;

stwarzajg uczniom mozliwos¢ proponowania wtasnych tematéw do realizacji, dotycza-
cych problemdw zdrowia;

dbaja o wtasne zdrowie oraz sg $wiadomi znaczenia badan profilaktycznych;
uczestniczg w szkoleniach dotyczacych zdrowia.

Szkota:

dziatania zwigzane z promocjg zdrowia podnoszg jakos$¢ pracy szkoty w sferze dydak-
tycznej, wychowawczej i opiekuniczej;

efekty pracy szkoty dowodzg, ze dobrze spetnia ona w srodowisku lokalnym misje szkoty
promujacej zdrowie;

spotecznos¢ szkolna jest Swiadoma, w jaki sposéb nalezy dba¢ o zdrowie od najmtod-
szych lat i jakie znaczenie ma wdrazanie zasad zdrowego stylu zycia;

w przysztosci bedzie kontynuowata dziatania na rzecz promocji zdrowia;

czyni starania o uzyskanie Krajowego Certyfikatu Szkoty Promujgcej Zdrowie.
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