Program Szkoty Promujace) Zdrowie
Na rok szkolny 2021/2022

,Ruch recepta na zdrowie”



Wstep

Aktywnos¢ fizyczna to jeden z gtdwnych sktadnikdw zdrowego stylu zycia.

Tymczasem rekomendacje ekspertéow co do minimalnego, zalecanego poziomu aktywnosci
spetnia zaledwie % polskich nastolatkéw.

Korzysci z podejmowania aktywnosci fizycznej sg oczywiste. Jej optymalny poziom stymuluje
rozwoj, zabezpiecza potrzeby ruchowe, wzmacnia wydolnos¢ serca, poprawia elastycznosé
miesni i stawdéw, wzmacnia miesnie i kosci. Udowodniono, ze osoby aktywne, w poréwnaniu
do oséb mato aktywnych, cieszg sie lepszym samopoczuciem, rzadziej odczuwajg dolegliwosci
psychiczne lub fizyczne, takie jak obnizony nastréj czy bdle gtowy. Aktywnos¢ fizyczna w
potocznym odbiorze kojarzy sie z intensywnym uprawianiem réznych dyscyplin sportowych.
Tymczasem nie trzeba by¢ wytrawnym biegaczem lub doskonatym ptywakiem, aby osiggna¢
poziom aktywnosci fizycznej, ktéry pozytywnie wptynie na zdrowie.

Aktywnos¢ fizyczna w mtodym wieku wspomaga rozwoj:

-fizyczny (wzrost, rozwdj miesni, dotlenienie organizmu),

-psychiczny (nauka przyjmowania sukceséw, radzenie sobie z porazkami i zmeczeniem,
pokonywanie trudnosci,

- spoteczny (rozwdj relacji z réwiesnikami oraz nauka wspodtpracy),

- dostosowuje organizm do zmian temperatury (hartowanie),

-rébwnowazy czas spedzony w bezruchu w szkole i w domu (siedzenie w tawce, zajecia
komputerowe, ogladanie telewizji),

-pomaga zapobiegac i leczy¢ wiele schorzen, (otytos¢, cukrzyca, wady postawy, choroby
uktadu ruchu.

Ruch jest w stanie zastgpi¢ wiele lekow, natomiast zaden lek nie zastgpi ruchu. Spacer czy
bieg lub jazda rowerem na swiezym powietrzu same w sobie nie sg zagrazajace.

Choc¢ koronawirus zamknat nas w domach, nie zamknat mozliwosci uprawiania sportu.
Zmotywowanie dzieci do c¢wiczen czy spontanicznej aktywnosci jest jednak powaznym
wyzwaniem.

Problem priorytetowy: Zbyt mata aktywnos¢ ruchowa uczniéw, nauczycieli, rodzicow.

Cel gtowny:

Tworzenie warunkdw sprzyjajagcych zwiekszeniu aktywnosci ruchowej oraz szerzenie wiedzy i
ksztattowanie nawykdéw zdrowego stylu zycia.

Cele szczegétowe:

Ksztattowanie aktywnej postawy wobec zdrowia swego iinnych.

Przeciwdziatanie otytosci wsrdd ucznidw.

Wdrazanie do aktywnego spedzania wolnego czasu.

Rozbudzenie $wiadomosci wsréd spotecznosci szkolnej, ze my sami wplywamy na stan
swojego zdrowia fizycznego i psychicznego.

Krzewienie nawykdéw zdrowego stylu zycia.



Krzewienie postawy czynnego uczestnictwa w sporcie i widowisku sportowym.

Aktywizowanie spotecznosci szkolnej do podejmowania dziatan propagujacych
odpowiedzialng postawe wobec siebie i innych.

Opis problemu:

Wybdr problemu priorytetowego zostat przeanalizowany i zaakceptowany przez Zespét do
spraw promocji zdrowia, samorzad szkolny, rade rodzicow.

Wyniki badan w ramach autoewaluacji wykazaty, ze uczniowie i pracownicy zwracali uwage
na:

- matg aktywnos¢ ruchowa. Uczniowie 80% uwaza, ze zbyt mato wychodzg na dwér. 51%
pracownikéw uwaza, ze nie ma mozliwosci uczestniczenia w formach fizycznych na terenie
Placéwki,

-organizacje positkdw i ich dostepnosé w szkole -24%
-warunki sanitarne, czystosc¢ i estetyka pomieszczen 54%
-poczucie przecigzenia i stres szkolny-36%

-wystepowanie przemocy i zachowan aspotecznych-37%

Zespot do spraw promocji zdrowia oraz Rada Pedagogiczna uznaty zbyt niskg aktywnos¢
ruchowg spotecznosci szkolnej za problem wymagajgcy rozwigzania.

Uzasadnienie problemu

Na wybor problemu wptyneta bezposrednio sytuacja zaistniata w kraju. Pandemia
koronawirusa, a zwfaszcza ograniczone codzienne funkcjonowanie w ostatnich miesigcach,
obnizyto poziom aktywnosci fizycznej wsrdd dzieci, mtodziezy nauczycieli. Ztozyto sie na to
wiele czynnikdéw: nauczanie zdalne, warunki atmosferyczne, zakaz przebywania poza domem
bez opieki dorostego czy w koricu zamkniecie obiektéw sportowych, ograniczony dostep do
obiektéw sportu, kultury, itp. Niska aktywnos¢ fizyczna przektada sie na zte samopoczucie

i funkcjonowanie psychiczne spotecznosci szkolnej.

Niska aktywnos$¢ powoduje réwniez wady postawy, ktére sg przyczyng wielu schorzen.

Brak nawykdéw prozdrowotnych powoduje wieksze ryzyko wystgpienia chordb.

Bierne spedzanie wolnego czasu, zte nawyki zywieniowe niekorzystnie wptywajg na kondycje
fizyczng powodujac otytosé, apatie, zmeczenie.

Czas wiec, aby tg sytuacje zmieni¢. Dzi$s ,rozruszanie” podopiecznych jest jednym z
wazniejszych zadan, przed jakimi stajg szkoty, w tym i nasza Placéwka.



Giowne przyczyny problemu:

-sytuacja epidemiologiczna w kraju; ograniczenie aktywnosci ruchowej uczniéw,

- matfa Swiadomosc¢ ucznidw i rodzicow na temat roli aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu,
-ograniczone korzystanie z obiektéw sportowych,

-Ograniczony udziat w zawodach sportowych,

Rozwigzania dla usuniecia problemu:

-promowanie aktywnego spedzania czasu wolnego

-propagowanie turystyki pieszej jako atrakcyjnej formy czynnego wypoczynku,
- zabawy z wykorzystaniem sprzetu sportowego,

-konkursy sportowe i fotograficzne

- organizacja wycieczek i rajdow pieszych, gier terenowych

- organizacja zajec ruchowych, warsztatow na terenie szkoty i grup wychowawczych( zumba,
nordic walking ,biegi itp.,

- organizacja pogadanek na temat pozytywnego aspektu aktywnosci fizycznej.
- wydanie specjalne gazetki szkolnej oraz tworzenie gazetek tematycznych,

- pedagogizacja rodzicéw,

- ,wywiadowka na sportowo”

-rajd dla uczniéw i nauczycieli, pracownikéw.



PLAN DZIAtAN w roku szkolnym 2021/22

I CEL: Zwiekszenie aktywnosci fizycznej spotecznosci Placéwki.

Kryterium sukcesu:

1. Aktywnos¢ fizyczna podejmowana przez uczniéw, nauczycieli, wychowawcéw grup wychowawczych, rodzicow, pracownikéw niepedagogicznych
bedzie wieksza 0 20% w stosunku do stanu okreslonego na poczatku roku szkolnego.

2. Co najmniej 20% uczniéw , rodzicdw i 30% nauczycieli i innych pracownikéw Placowki uzna, ze ich aktywnos¢ fizyczna sie zwiekszyta i ma
pozytywny wptyw na ich zdrowie.

Sposaéb sprawdzenia czy osiggnieto cel(sukces):

a. Co wskaze, ze osiggnieto cel? Dane z monitorowania zwiekszenia aktywnosci fizycznej w zaplanowanych dziataniach.
b. Jak sprawdzimy, czy osiggnieto cel? Analiza dokumentéw szkolnych, obserwacja uczniéw.
c. Ktoikiedy sprawdzi, czy osiggnieto cel? Zespdt do spraw promocji zdrowia, czerwiec 2022

Il ZADANIA
Nazwa zadania Kryterium Sposob realizacji  Okres/termin Wykonawca/osoby Potrzebne Sposob
sukcesu realizacji odpowiedzialne srodki/zasoby sprawdzenia
wykonania
zadania
Rajd pieszy @ 80% uczniow szkoti  Wycieczka piesza Pazdziernik 2021 Zespot do spraw Poczestunek, woda Lista obecnosci,
85% nauczycieli promocji zdrowia zdjecia

wezmie udziat w
rajdzie pieszym




Walczymy z
otytosciq

Spotkanie z
dietetykiem

Grupa wsparcia
dla uczniow z
otytfosciq i ich

rodzicow

,Ksigzka
kucharska”

20% ucznidw z
otytoscig podejmie
czynnosci w celu
zmniejszenia
otytosci

30% ucznidw szkot
oraz wychowankoéw
grup
wychowawczych
wezZmie udziat w
spotkaniu

30% ucznidw i 25%
rodzicéw skorzysta
Z pomocy

50% ucznidéw klas
przysposabiajgcych
do pracy wezmie
udziat w konkursie

Zestaw ¢éwiczen
srodlekcyjnych

Zestaw ¢wiczen
zwiekszajacych
koordynacje
ruchowa —otytos¢

Zestaw ¢wiczen dla
rodzicow ucznidéw z
otytoscig

Pogadanka na
temat zasad
zdrowego
odzywiania

Spotkania z
psychologiem,
pedagogiem,
dietetykiem

Przepis i fotografia
dania
dietetycznego

caty rok szkolny

10 minut na
zajeciach
wychowania
fizycznego

Wg mozliwosci
rodzicow do

realizacji w domu

| pétrocze/Il
potrocze

Wg potrzeby

Raz w miesigcu

Nauczyciele,
wychowawcy,
wychowawcy grup
wychowawczych

Nauczyciele
wychowania
fizycznego

Nauczyciele
wychowania
fizycznego

Dietetyk/B.
Rabenda-Botdyn

B. Maluch

Nauczyciele
przysposobienia do
pracy

Zestaw éwiczen

Zestaw ¢éwiczen

Zestaw ¢éwiczen

Kuchenka szkolna

Obserwacja
uczniéw

Obserwacja
uczniéw

Rozmowa z
rodzicami

Lista obecnosci,
zdjecia

Lista uczniow i
rodzicow

Wydanie ksigzki
kucharskiej



Zumba

,Marsz po
zdrowie”

Rajd
integracyjny do
Gaju

Gory
Swietokrzyskie-
tysica -Kakonin

, Wywiadowka
na sportowo”

,Czytadetko na
sportowo”

45% wychowankdéw  Zajecia ruchowe

grup
wychowawczych
wezmie udziat w
zajeciach

30% nauczycieli i
pracownikéw
niepedagogicznych
weZzmie udziat w
warsztatach

35% nauczycieli i
27% pracownikow
niepedagogicznych
wezZmie udziat w
rajdzie

60% nauczycieli i
40% pracownikéw
niepedagogicznych
wezZmie udziat w
wycieczce

35% rodzicow
wezZmie udziat w
wywiaddwce

50% spotecznosci
szkolnej przeczyta
gazetke

Zajecia z nordic
walking

Woycieczka piesza

Woycieczka piesza

Zajecia ruchowe

Wydanie gazetki
szkolnej

Raz w miesigcu

Cykliczne spotkania
raz w
miesigcu(sobota)

Pazdziernik
2021/kwiecien
2022

Czerwiec 2022

Kwiecien 2022

| pétrocze

Trenerka fitness/A.
Gacek

Adamczyk Joanna

Zespot ds. promocji
zdrowia

Zespot ds. promocji
zdrowia

J. Adamczyk
A. Januszewska

B. Rosinska
A. Gacek
B. Botdyn

Kijki nordic walking

Sprzet sportowy

Lista obecnosci,
zdjecia

Lista uczestnikow,
zdjecia

Lista uczestnikow,
zdjecia

Lista uczestnikow,
zdjecia

Lista obecnosci

Gazetka szkolna



, Wirtualny bieg”
,Wirtualne
c¢wiczenia”

,Jestem aktywny
sportowo”

Pedagogizacja
rodzicow

40% uczniow
skorzysta z
internetowych
propozycji

30% ucznidw i
wychowankdéw
grup

wychowawczych
wezZmie udziat w

konkursie
fotograficznym

Wptyw zywienia i

aktywnosci

ruchowej na walke

z otytoscia

Facebok szkolny

Konkurs
fotograficzny

Prezentacja
multimedialna

W razie zajeé
zdalnych

W razie zajec
zdalnych

Kwiecien

J. Bien

B. Rosiniska
A. Gacek
R. Kosowski

A. Gacek
B. Rosinska
B. Botdyn

A. Januszewska
J. Adamczyk

Linki do stron
internetowych

zdjecia

komputer

Rozmowa z
uczniami

zdjecia

Lista obecnosci









