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~Irzymaj Forme

XVII 1 EDYCJA ROK SZKOLNY 2024/2025

Ogolnopolski Program Edukacyjny ,,Trzymaj Forme!" wspolorganizowany jest przez
Gtowny Inspektorat Sanitarny oraz Polskg Federacje Producentow Zywnosci Zwigzek
Pracodawcow w ramach realizacji strategii WHO dotyczacej diety, aktywnosci fizycznej i
zdrowia.

Celem programu "Trzymaj Forme!" jest edukacja w zakresie trwatego ksztalttowania
prozdrowotnych nawykow wsrdd mlodziezy szkolnej poprzez promocje zasad aktywnego
stylu zycia i zbilansowanej diety w oparciu o odpowiedzialno$¢ indywidualng i wolny wybor
jednostki.

Program "Trzymaj Forme!" pomaga rozwija¢ zainteresowania uczniow i poszerza ich wiedzg
o $wiecie. Realizowany jest metodg projektu, dzigki czemu wykracza poza podstawe
programow3 i programy nauczania szkoty. Projekty winny stuzy¢ promocji aktywnosci
fizycznej, uczy¢ prawidlowego, czyli zréznicowanego i zbilansowanego sposobu odzywiania
si¢ dzieci 1 mtodziezy, ze szczegdlnym uwzglednieniem odpowiedzialnosci indywidualnej za
zdrowie i zasady wolnego wyboru. Taka konstrukcja programu, dajgca duza swobode wyboru
sposobu jego realizacji, umozliwia uczniom poszukiwanie i realizowanie wtasnych pomystow
prozdrowotnych i ma niewatpliwy wplyw na jego skutecznosc.

ZALOZENIA PROGRAMU :

1. Zatozenia og6lne

1. Celem Ogolnopolskiego Programu Edukacyjnego ,, Trzymaj Forme!” jest edukacja
w zakresie trwalego ksztaltowania prozdrowotnych nawykow wsrdéd miodziezy szkolnej i ich
rodzin poprzez promocje¢ zasad aktywnego stylu zycia i zbilansowanej diety, w oparciu

0 odpowiedzialno$¢ indywidualng i wolny wybor jednostki.

2. Program moze by¢ realizowany w szkotach podstawowych w klasach V-VIII.

3. W ramach programu szkota moze organizowac zajecia pozalekcyjne ogolnie rozwijajace
ucznidow: wykraczajace poza podstawe programowa 1 programy nauczania. Zajecia maja
rozwija¢ zainteresowania uczniow, w szczeg6lnosci te dotyczace zasad prawidtowego
odzywiania 1 potrzeby codziennej aktywnosci fizyczne;.

4. Projekty realizowane przez zainteresowane szkoly powinny stuzy¢ promocji aktywnosci
fizycznej oraz prawidtowego, czyli zréoznicowanego i zbilansowanego sposobu odzywiania
si¢ mlodziezy.



5. Projekty powinny by¢ interdyscyplinarne, traktujgce problem zdrowego trybu zycia
cato$ciowo, odnoszace si¢ zarowno do zdobywania konkretnych umiejetnosci, jak tez do
ksztaltowania postaw 1 zwigkszania zainteresowania problematyka prozdrowotng.

Projekty powinny taczy¢ aktywnos$¢ uczniow, spetnienie ich oczekiwan, zaangazowanie
otoczenia szkoty 1 spotecznosci lokalnej z wykorzystaniem najnowszej dostepnej wiedzy we
wskazanym zakresie. Projekty muszga si¢ zakonczy¢ prezentacjg uzyskanych rezultatow.

6. Przedmiotem projektow realizowanych w ramach programu "Trzymaj Forme!" nie moga
by¢ zagadnienia zwigzane z handlem i promocja produktow zywnosciowych.

7. Zadne nazwy i znaki handlowe produktow zywnosciowych lub firm produkujacych
zywnos¢ nie mogg by¢ komunikowane 1 uzywane w ramach realizacji programu.

8. Projekty nie mogg by¢ oparte na zakazach i dyskryminowac zadnej z grup produktow
zywnosciowych.

9. Projekty powinien sktadac si¢ z czterech etapow — przygotowania, planowania, realizacji

i prezentacji. Uczniowie musza by¢ aktywni we wszystkich etapach. Podczas przygotowania
uczniowie wspdlnie z nauczycielem opracowuja tematy i cele projektu, pézniej planuja prace,
opracowuja harmonogram i kryteria wykonania i przedstawiajg rezultaty.

10. Po zakonczeniu realizacji kazdej edycji programu, szkolni koordynatorzy przygotuja
sprawozdanie opisujace wykonanie programu i przesla je do wlasciwych terenowo
powiatowych stacji sanitarno-epidemiologicznych. Na poziomie krajowym organizatorzy
programu dokonaja podsumowania i1 oceny realizacji programu, ktora bedzie podstawa
propozycji zmian kolejnej edycji programu.

II. Zatozenia szczegdtowe:
Cel gléwny

Zwigkszenie $wiadomosci uczestnikéw Programu dotyczacej wplywu zywienia i aktywno$ci
fizycznej na zdrowie.

Cele szczegodtowe
1. Poglebienie wiedzy o znaczeniu zbilansowanej diety 1 aktywnosci fizycznej dla organizmu

czlowieka.

2. Ksztattowanie postaw i zachowan zwigzanych z prawidlowym Zywieniem, odpowiednia
jakos$cia zdrowotng zywnosci 1 aktywnoscig fizyczng.



3. Dostarczenie wiedzy o informacjach zamieszczonych na opakowaniach produktow
spozywczych i umiejetnosci korzystania z nich.

UCZESTNICY PROGRAMU:

dyrekcje szkot, nauczyciele, spotecznos¢ szkolna,

pielegniarki srodowiska szkolnego,

wladze wojewodzkie 1 lokalne oraz inni wg mozliwosci i1 potrzeb
srodowiskowych.

CZAS TRWANIA PROGRAMU: XVIII edycja — rok szkolny 2024/2025

ORGANIZATORZY PROGRAMU:
o Glowny Inspektorat Sanitarny,
o Polska Federacja Producentéw Zywnosci Zwiazek Pracodawcow.

KOORDYNATORZY PROGRAMU:
o poziom wojewddzki - Wojewodzkie Stacje Sanitarno - Epidemiologiczne,
o poziom powiatowy - Powiatowe Stacje Sanitarno - Epidemiologiczne,
o poziom szkolny - dyrekcje szkot.

PARTNERZY | PATRONI PROGRAMU:

Partnerzy:

Agencja Rynku Rolnego,
Instytut Medycyny WSsi.

Patroni:

Ministerstwo Edukacji Narodowej,
Ministerstwo Zdrowia,

Ministerstwo Sportu i Turystyki,

Federacja Konsumentéw,

Instytut Zywnosci i Zywienia,

Polskie Towarzystwo Badan nad Otyloscia,

MATERIALY I POMOCE PROGRAMOWE:

poradnik dla szkolnych koordynatoréw programu,

broszura dla mlodziezy dotyczaca zbilansowanej diety 1 znaczenia aktywnosci
fizycznej,

plakat ,,Talerz Zdrowia”,

ulotka dla rodzicow,



o internetowa interaktywna strona edukacyjna (tresci programowe, informowanie
o znakowaniu zywnosci),

TRESCI PROGRAMOWE:

Zywienie mtodziezy — zbilansowana dieta
Prawidlowo zbilansowana dieta:

Talerz zdrowia — grupy produktow i ich rola w codziennej diecie;
Rola podstawowych sktadnikéw odzywczych;

Rozktad positkow w ciaggu dnia;

Warto$¢ energetyczna podstawowych sktadnikow odzywczych:.
dzienne zalecenia zywieniowe dla mtodziezy;

zasady zdrowego zywienia dzieci 1 mtodziezy w wieku szkolnym;
alternatywne sposoby zywienia na przyktadzie diety wegetarianskiej;
Zaburzenia stanu zdrowia i rozwoju zwigzane z nieprawidtowym odzywianiem:
e nadwaga i otylo$¢,

e niedobdr masy ciata,

e anoreksja, bulimia (pomoc specjalisty).

Aktywnos¢ fizyczna:

e Znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia:
- pozadana aktywno$¢ fizyczna dla dzieci i mtodziezy,

- test wydolno$ci fizycznej (¢wiczenia), - test sprawnosci fizycznej (¢wiczenia).

e Przyktady z omowieniem metodycznym:
- ¢wiczenia migsni brzucha,
- ¢wiczenia mig$ni bioder,
- ¢wiczenia migsni grzbietu,
- ¢wiczenia mig$ni klatki piersiowe;,
- ¢wiczenia oddechowe,
- ¢wiczenia utrzymywania poprawnej postawy ciata,
- ¢wiczenia marszu.

Wybrane elementy edukacji konsumenckiej:

Prawa konsumenta

Znakowanie produktow zywnosciowych.

Zagadnienia dotyczace ograniczenia marnowania Zywnosci.
Zagadnienia dotyczace prawidlowego postepowania z Zywnoscig



Harmonogram planowanych dziatan w programie ,,Trzymaj forme”.

Szkota Podstawowa nr 5 w Gorzowie WIkp.

Rok szkolny 2024/2025

ZADANIE

Przekazanie
informacji
podczas

Rady
Pedagogicznej
0 przystapieniu
szkoty do XVII
edycji

,» L TZymaj
forme!”.

Podejmowanie
dziatan na
rzecz promocji
zdrowia

Aktywno$¢
fizyczna

9.

FORMA REALIZACIJI

. Przedstawienie celow i propozycji

dziatan do realizacji programu.

. Kontynuacja programu ,, Owoce w

szkole”, ,, Mleko w szkole”.

. Realizacja edukacji zdrowotnej

zgodnie z wymaganiami
dotyczacymi aktywnosci fizycznej i
zdrowego odzywiania.

. Profilaktyka préchnicy zebow —

program ,,Usmiechnij sig¢,,Orbitek”
Udziat uczniow w akcji fluoryzacji.

. Zdrowy styl zycia gwarancjg

zdrowia — propagowanie zachowan
prozdrowotnych .

. Jak dba¢ o higien¢ w okresie

dojrzewania? Pogadanki w kl.7-8.

. Zaburzenia aknienia -anoreksja,

bulimia. - pogadanki w kl.7,8 .

Promowanie dziatan , realizacja
tresci promocji zdrowia przez
wszystkich nauczycieli podczas
prowadzonych zajec.

Kontrolne pomiary wagi ciata u
0s0b z nadwagg i otytosciag.

10. Szkolny konkurs plastyczny

promujacy zdrowy styl zycia.

11. Prezentacje multimedialne

przygotowane przez uczniow
dotyczace zdrowego stylu Zycia.

. Prowadzenie pozalekcyjnych zaje¢

sportowych.

. Organizowanie wycieczek,

zielonej szkoty, piknikow.

TERMIN

IX 2024r.

caty rok

caty rok

caty rok

caty rok

caty rok

caly rok

caly rok

caly rok

rok
szkolny
rok
szkolny

rok
szkolny

ODPOWIEDZIALNI

koordynator projektu
Jarostaw Przybyt

wszyscy nauczyciele.

wszyscy nauczyciele

pielegniarka .

wszyscy nauczyciele.

pielegniarka
nauczyciele: biologii,
wf, wdz,
wychowawcy.
pielegniarka
nauczyciele: biologii,
wf, wdz,
wychowawcy.
wszyscy nauczyciele.

pielegniarka .

koordynator,
nauczyciel plastyki.
koordynator,
nauczyciele
informatyki.

nauczyciele wf.

wychowawcy.



Zapobieganie
uzaleznieniom.

3. Festyn sportowo- rekreacyjny z
okazji Dnia Dziecka.

4. Dzien promocji szkoty- pokazy
oraz gry i zabawy dla przysztych
pierwszoklasistow.

5. Wyjscia na basen, lodowisko,
kregielnig, sitownig .

6. Udzial w zawodach sportowych :
mi¢dzyszkolnych, miejskich,
wojewoddzkich — Spartakiada
Mtodziezy.

7. Organizacja zawoddw sportowych
w mini- siatkowce.

8. Pokazy akrobatyczne, taneczne

. Jak dba¢ o prawidlowg sylwetke
ciala? Zorganizowanie na lekcjach
wychowania fizycznego pokazu
¢wiczen pozwalajacych zachowad
prawidtowg sylwetke .

Przyktady z omoéwieniem
metodycznym:

- ¢wiczenia mig$ni brzucha,

- ¢wiczenia mi¢s$ni bioder,

- ¢wiczenia mig$ni grzbietu,

- ¢wiczenia migsni klatki
piersiowej,

- ¢wiczenia oddechowe,

- ¢wiczenia utrzymywania
poprawnej postawy ciata,

- ¢wiczenia marszu.

10. Znaczenie aktywnosci fizycznej
dla zdrowia; pozadana aktywno$¢é
fizyczna dla dzieci i mtodziezy.
/pogadanki, referaty , gazetki/.

11. Test wydolnosci fizyczne;j -

¢wiczenia.

©

12. Test sprawnosci fizycznej -
¢wiczenia.

13. Tetno spoczynkowe, tetno
wysitkowe- normy. Pogadanka. Nauka
pomiaru tetna.

1. Pogadanki w klasach 5-8.

2. Cyberprzemoc . Jak z nig walczy¢?

3. Dziatalno$¢ informacyjna

m-c VI

zgodnie z
kalenda-
rzem.

rok szk.

zgodnie z
kalenda-
rzem

I
potrocze

rok
szkolny
caty rok

rok
szkolny

rok
szkolny
rok
szkolny

rok

szkolny
caty rok
caty rok

caty rok

wychowawcy, n-le
wf,pracownicy szkoty
nauczyciele wf.

Wychowawcy,
nauczyciele wf.
nauczyciele wf.

nauczyciele wf.

Adam Wyszowski,
Martyna Rutkowska.
nauczyciele wf,.

nauczyciele wf,

nauczyciele wf,

nauczyciele wf,

nauczyciele wf,

wychowawcy

nauczyciele
informatyki
pedagog szkolny,



Edukacja
konsumencka.

Podsumowanie
programu

,» L TZymaj
forme”.

skierowana do uczniow i rodzicow.
. Upowszechnianie wiedzy o

zasadach postepowania w

sytuacjach kryzysowych

. Mowig¢ STOP dopalaczom,
narkotykom, nikotynie . Konkurs
plastyczny dla klas 5-8.

. Obchody Dnia Bezpiecznego
Internetu.

. Zajecia profilaktyczne n/t ,,
Przeciwdzialanie przemocy”.
Pogadanki edukacyjne

1. Prawa konsumenta

2. Znakowanie produktow
zywnosciowych.

3. Zagadnienia dotyczace
ograniczenia marnowania
Zywnosci.

4. Zagadnienia dotyczace
prawidtowego postepowania z
Zywnoscig

Sporzadzenie i przedstawienie
sprawozdania na posiedzeniu Rady
Pedagogicznej

rok szk.

m-c |11

m-c 1l
caty rok

rok
szkolny

m-c VI
2025r.

wychowawcy.
warsztaty z
pedagogiem i
pracownikami
Poradni P-P.
pedagog,
wychowawcy,
nauczyciel plastyki
nauczyciele
informatyki
pedagog,
wychowawcy
wychowawcy,
pedagog,
nauczyciele biologii,
wi, wdz.

koordynator projektu
Jarostaw Przybyt

Opracowat

szkolny koordynator Ogolnopolskiego Projektu Edukacyjnego ,, Trzymaj Forme:
mgr Jarostaw Przybyt.

Projekt jest zgodny ze szkolnym planem pracy zespotéw do spraw
Promocji Zdrowia i Sportu.
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