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Charakterystyka programu 

 

Uczestnictwo w Małopolskiej Sieci Szkół Promujących Zdrowie stanowi dla nas pod-

jęcie nowych zadań w celu poprawienia zdrowia całej społeczności szkolnej - uczniów w 

klasach I - VI, wszystkich zainteresowanych rodziców uczniów, całego grona pedago-

gicznego, a także pracowników niepedagogicznych. Od wielu lat prowadzimy w tym za-

kresie działania i wiele udało się nam już osiągnąć.  

Nie ma jednej, ogólnie przyjętej definicji ,,Szkoła promująca zdrowie", dlatego dzia-

łania zawarte w Programie Szkoły Promującej Zdrowie na lata 2014 - 2017 są interdy-

scyplinarne, traktują problem zdrowego trybu życia całościowo, odnoszą się zarówno do 

zdobywania konkretnych umiejętności, jak też do kształtowania postaw i zwiększania 

zainteresowania problematyką prozdrowotną. Charakterystyczną cechą naszej szkoły 

jest współdziałanie z rodzicami i społecznością lokalną, partnerstwo we wspólnym rozwią-

zywaniu problemów. Program łączy aktywność uczniów, zaangażowanie otoczenia szkoły    

i społeczności lokalnej.  

Definiowanie zdrowia, istota promowania zdrowego stylu życia oraz związku zdrowia 

z różnymi czynnikami to podstawowe zagadnienia niniejszego programu. Stanowią one 

zasadniczy punkt odniesienia wszystkich zajęć z uczniami. Wyznaczają także kierunek 

pozostałych działań adresowanych do środowiska domowego i członków społeczności 

szkolnej we współpracy z lokalnymi instytucjami. 

Mając na uwadze szeroko pojętą promocję zdrowego stylu życia wśród naszych wycho-

wanków i ich rodzin dokonaliśmy wyboru następujących problemów priorytetowych:  

1. Zdrowy styl życia. 

2. Higiena osobista i otoczenia. 

3. Zdrowe środowisko - zdrowy człowiek.  

 

Cel ogólny:  

Wychowanie człowieka świadomie dbającego o swoje zdrowie i kondycję fizyczną oraz 

troszczącego się o środowisko przyrodnicze, w którym żyje.  

 

Cele szczegółowe: 

1. Propagowanie zdrowego stylu życia:  

a) zdrowe odżywianie, 

b) aktywność fizyczna, 

c) zapobieganie wadom postawy, 

d) działanie na rzecz profilaktyki zdrowia w walce z chorobami 

 

 

 



2. Kształtowanie nawyków i przyzwyczajeń higieniczno - zdrowotnych:  

a) zachęcanie do przestrzegania zasad higieny osobistej,  

b) higieny jamy ustnej,  

c) uświadomienie uczniom klas starszych szczególnej troski o higienę w okresie do-

rastania.  

3. Przygotowanie do aktywności społecznej na rzecz środowiska naturalnego. 

 

 

ZDROWY STYL ŻYCIA 

 

ZDROWE ODŻYWIANIE 

 

zadania/treści 

 

sposoby osiągania celów 

 

przewidywane efekty 

 

1. Wdrażanie do 

systematycznego 

przygotowywania 

i spożywania II 

śniadania w szko-

le.  

 

1. Udział w programach: „Owoce w szkole” 

, ,,Piję mleko bo jest pyszne".  

2. Udział w akcji „Mam kota na punkcie 

mleka”.  

3. Higieniczne przyrządzanie i spożywanie 

śniadań; kultura jedzenia, przechowy-

wanie produktów (lodówka, spiżarka) - 

projekt przygotowywania 10 śniadań w 

roku wspólnie z wychowawcami. 

4. Przeprowadzenie akcji ,,Lubię warzywa, 

soki i owoce". 

 

1. Uczeń zna i docenia wartości odżyw-

cze mleka i przetworów mlecznych.  

2. Uczeń potrafi przygotować zdrowe 

śniadanie.  

3. Uczeń potrafi w kulturalny sposób 

spożyć II śniadanie, prawidłowo po-

sługuje się sztućcami.  

4. Uczeń pamięta o myciu rąk przed 

przystąpieniem do przygotowywania 

posiłku oraz o myciu owoców i warzyw 

i ich odpowiednim przechowywaniu.  

 

2. Poszerzenie 

wiedzy na temat 

zdrowego odży-

wiania.  

 

1. ABC zdrowej diety - przygotowanie 

prezentacji multimedialnej. 

2. Tworzenie piramidy zdrowego żywienia 

– różne techniki plastyczne.  

3. Mój dzienny jadłospis - układanie jadło-

spisów. 

4. Analiza etykiet produktów spożyw-

czych. Zabawa w sklep ze zdrową żyw-

nością.  

5. Wykonanie gazetek informacyjnych 

dotyczących zasad prawidłowego odży-

wiania. 

6. Zorganizowanie Festiwalu Zdrowia. 

 

1. Uczeń wie z jakich produktów powin-

na składać się codzienna dieta czło-

wieka.  

2. Uczeń rozpoznaje i nazywa zdrową 

żywność.  

3. Uczeń rozpoznaje szkodliwe dla 

zdrowia środki konserwujące zawar-

te w produktach żywnościowych.  

4. Uczeń potrafi ułożyć jadłospis na 

różne okazje składający się ze zdro-

wych, pełnowartościowych posiłków.  

 

3. Ograniczenie 

spożycia słodkich 

i gazowanych 

napojów na ko-

rzyść czystej 

wody i natural-

nych soków.  

1. Przygotowywanie na szkolne zabawy 

i dyskoteki napojów na bazie wody 

i naturalnych soków domowej roboty.  

2. Pogadanki klasowe i szkolne na temat 

zalet picia wody źródlanej i mineralnej.  

 

1. Uczniowie wybierają wodę,  

rezygnują ze słodzonych 

i gazowanych napojów.  

 



4. Wpływ reklamy 

na wybory kon-

sumpcyjne.  

 

1. Zapoznanie z wybranymi elementami 

edukacji konsumenckiej: prawa konsu-

menta, znakowanie produktów żywno-

ściowych. 

2. Krytyczne analizowanie treści reklam na 

podstawie ich obserwacji w mediach.  

3. Konkurs na uczciwą i ciekawą reklamę 

promującą zdrowe produkty żywnościo-

we.  

 

1. Uczeń zna środki wyrazu występują-

ce w reklamach; potrafi rozróżnić 

treści marketingowe.  

2. Uczeń potrafi zareklamować zdrowe 

produkty.  

 

JESTEM ZDROWY I SPRAWNY - NIE CHORUJĘ. 

 

1. Diagnoza wad 

postawy.  

 

1. Profilaktyka wad postawy - kontrola 

lekarska.  

2. Ocena własnej postawy ciała - prawidło-

we ustawienie głowy, barków, kręgosłu-

pa; wyciskanie stóp w masie solnej, od-

bijanie pomalowanych stóp na kartce 

papieru – rozpoznanie ewentualnej wady 

stóp. Na podstawie uzyskanych wyników 

kierowanie do specjalistycznych porad-

ni.  

1. Uczeń zna podstawowe metody oce-

ny postawy ciała. Wie, jak powinna 

wyglądać prawidłowa postawa ciała, 

potrafi ją przyjąć.  

 

2. Profilaktyka 

wad postawy.  

 

1. Zwracanie uwagi na postawę dziecka w 

różnych sytuacjach: podczas siedzenia 

w ławce, zabaw, stania w czasie odpo-

wiedzi ustnych itp. oraz korygowanie 

błędów.  

2. Na każdych zajęciach ruchowych wpro-

wadzenie momentów kontroli i poprawy 

postawy ciała poprzez krótkie ćwicze-

nia, gry i zabawy.  

3. Prowadzenie elementów gimnastyki ko-

rekcyjno-kompensacyjnej w czasie lek-

cji wychowania fizycznego.  

4. Przygotowanie w klasach miejsc na po-

zostawianie części podręczników 

i przyborów szkolnych.  

 

1. Uczeń potrafi kontrolować prawidło-

wą sylwetkę w różnych sytuacjach w 

szkole i poza szkołą.  

2. Zna podstawowe ćwiczenia ogólnoro-

zwojowe i potrafi je wykorzystać w 

trosce o swój kręgosłup.  

3. Uczniowie pozostawiają część pod-

ręczników i przyborów szkolnych w 

salach lekcyjnych.  

4. Kształcenie z 

zakresu profilak-

tyki wad posta-

wy.  

 

1. Spotkanie dla nauczycieli i rodziców 

prowadzone przez nauczyciela wycho-

wania fizycznego i lekarza. 

2. Przygotowanie prezentacji najczęściej 

występujących wad postawy i sposobów 

ich zapobiegania. 

3. Fotorelacja z akcji ,,Mamo, tato po-

ćwicz ze mną" 

4. Opracowanie ćwiczeń śródlekcyjnych 

oraz zestawów ćwiczeń domowych 

i stosowanie ich. 

 

1. Nauczyciele i rodzice zdobywają i 

stosują w praktyce nowe umiejętno-

ści.  

2. Rodzice i dzieci czerpią radość ze 

wspólnej aktywności ruchowej; wie-

dzą, jak korygować wady postawy. 

 



W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH - PROFILAKTYKA ZDROWOTNA 

 

1. Hartowanie 

organizmu  

 

1. Gimnastyka śródlekcyjna przy otwar-

tym oknie.  

2. Lekcje na świeżym powietrzu.  

3. Sporty zimowe – sanki, gry i zabawy na 

śniegu.  

4. Dostosowanie stroju do warunków oto-

czenia.  

 

1. Uczeń potrafi wymienić zasady har-

towania organizmu w różnych warun-

kach pogodowych.  

2. Uczeń potrafi zorganizować przy-

najmniej jedną zabawę na śniegu.  

3. Uczeń wyjaśnia, co to znaczy ubrać 

się „na cebulkę”; wie, że ubieranie 

się za ciepło również nie służy jego 

zdrowiu.  

 

2. Czyste ręce 

podstawa zdro-

wia.  

 

1. Czyste ręce – udział w Światowym Dniu 

Mycia Rąk.  

2. Przekazania wiadomości teoretycznych 

– prezentacje multimedialne, filmy edu-

kacyjne, rozmowa z higienistka; nauka 

prawidłowego mycia rąk.  

3. Zapewnienie dzieciom optymalnych wa-

runków sanitarnych - ciepła woda, ręcz-

niki, mydło.  

 

1. Uczeń wie, jak ważna jest czynność 

mycia rąk, aby przeciwdziałać cho-

robom i potrafi prawidłowo ją wyko-

nać.  

 

3. Umiejętnie 

przeciwdziałamy 

zakażeniom i 

zatruciom.  

 

1. Prelekcje na temat chorób przenoszo-

nych drogą pokarmową.  

2. Spotkanie z pracownikiem SANEPIDU. 

3. Sposoby zapobiegania zakażeniom i 

zatruciom -plakaty informacyjne. 

 

1. Uczeń potrafi objaśnić, jak ustrzec 

się przed zatruciem pokarmowym.  

 

4. Profilaktyka 

uzależnień.  

 

1. Prelekcje, akcje propagandowe, przed-

stawienia, filmy edukacyjne dla uczniów. 

2. – Udział uczniów w Wielkim Konkursie 

Profilaktycznym organizowanym przez 

UMiG 

3. -Przygotowanie uczniów do Turnieju 

Wiedzy Profilaktycznej i Zdrowotnej. 

1. Uświadomienie dzieciom zgubnych 

następstw palenia papierosów, szko-

dliwości spożywania alkoholu i kom-

putera.  

2. Uświadomienie szkodliwości biernego 

palenia.  

3. Ograniczenie czasu spędzanego 

przez dzieci przed komputerem.  

 

RUCH W ŻYCIU CZŁOWIEKA 

 

1. Diagnoza wła-

snej sprawności 

fizycznej.  

 

1. Wykonywanie testów motorycznych 

oceniających własną sprawność fizyczną 

oraz kontrolowanie jej rozwoju na lek-

cjach wychowania fizycznego 

2. Dokonywanie przez pielęgniarkę pomia-

ru wysokości i masy ciała, systematycz-

ny zapis do tabeli swoich wyników, wy-

szukiwanie informacji nt. prawidłowego 

przyrostu masy ciała do wzrostu.  

 

1. Uczeń wie, co to jest gibkość, siła, 

wytrzymałość, szybkość i moc. Z po-

mocą nauczyciela interpretuje uzy-

skane wyniki.  

2. Na podstawie wykonywanych pomia-

rów masy ciała i wzrostu przez dłuż-

szy okres, próbuje kontrolować wagę 

i z pomocą nauczyciela interpretuje 

uzyskane wyniki.  

 



3. Mierzenie tętna przed i po wysiłku, ob-

jaśnianie ich wyników.  

 

3. Uczeń wie, co to jest tętno spoczyn-

kowe i wysiłkowe i samodzielnie po-

trafi je zmierzyć.  

2. Trening zdro-

wotny.  

 

1. Poznawanie podstawowych zasad prze-

prowadzenia rozgrzewki i samodzielna 

prezentacja po jednym ćwiczeniu 

kształtującym na wybrane zdolności 

motoryczne.  

 

1. Uczeń umie pod kontrolą nauczycie-

la, przygotować organizm do wysiłku 

oraz wie, jak ważne jest prawidłowe 

wykonywanie ćwiczeń kształtujących.  

 

3. Uczestnictwo 

w różnych for-

mach aktywności 

fizycznej.  

 

1. Ciągłe poszerzanie oferty lekcji fakul-

tatywnych z wychowania fizycznego o 

nowe propozycje formy zajęć sportowo 

– rekreacyjnych.  

2. Organizowanie zajęć sportowych poza-

lekcyjnych dla wszystkich chętnych 

dzieci.  

3. Uczestnictwo w szkolnych 

i międzyszkolnych zawodach sporto-

wych według ustalonego harmonogramu.  

4. Wyjazdy na basen, rajdy itp.  

5. Konkurs na najlepszego sportowca szko-

ły.  

6. Zorganizowanie konkursu plastycznego: 

„Moja rodzina na sportowo”.  

 

1. Uczeń dokonuje wyboru form aktyw-

ności fizycznej, co pozwala chętniej 

uczestniczyć w zajęciach wychowa-

nia fizycznego.  

2. Uczeń pełni rolę zawodnika, organi-

zatora i właściwego kibica różnego 

rodzaju imprez sportowych.  

3. Wykazuje się znajomością zasad 

aktywnego wypoczynku.  

4. Dzieci w swoim czasie wolnym czyn-

nie uczestniczą w różnych formach 

aktywności fizycznej, zachęcając do 

tego również swoich rodziców.  

 

4. Zaangażowanie 

dorosłych 

w aktywność 

ruchową.  

 

1. Turniej Tenisa Stołowego.  

2. Szkolny Dzień Rodziny. 

3. Wspólne wycieczki, ogniska z grami 

zabawami ruchowymi.  

 

 

1. Rodzic wie, jak zaspokoić potrzebę 

ruchu swoją i dziecka i czerpać ra-

dość ze wspólnego spędzania czasu 

wolnego.  

 

5. Aktywność 

ruchowa na „zie-

lonej szkole”.  

 

1. Codzienne spacery brzegiem morza.  

2. Gry i zabawy na świeżym powietrzu.  

3. Zajęcia na basenie.  

4. Wycieczki krajoznawcze. 

 

1. Uczeń docenia walory ruchu na świe-

żym powietrzu.  

2. Uczeń umie zachować się w wodzie, 

poznaje lub udoskonala swoje umie-

jętności pływackie.  

 

HIGIENA OSOBISTA I OTOCZENIA 
 

1. Higiena osobi-

sta  

 

1. Regularne przeglądy czystości dokony-

wane przez higienistkę.  

2. Fluoryzacja zębów przeprowadzana 

przez higienistkę szkolną i spotkania ze 

stomatologiem – wykład nt. właściwej 

higieny jamy ustnej.  

3. Lekcje na temat sposobów przestrze-

gania higieny osobistej –  

regularnego mycia ciała i włosów 

i codziennej zmiany bielizny.  

1. Uczeń dba o czystość włosów, pa-

znokci, rąk, zębów.  

2. Uczeń potrafi prawidłowo szczotko-

wać zęby; wymienia przynajmniej 

trzy produkty żywnościowe, które 

mają niekorzystny wpływ na szkliwo 

zębów.  

3. Uczeń stosuje profilaktykę zapobie-

gania próchnicy.  

 



4. Prezentacja kosmetyków, dezodorantów 

sprzyjających utrzymywaniu higieny 

osobistej.  

5. Samodzielne wykonywanie czynności 

higienicznych w trakcie pobytu na „zie-

lonej szkole”.  

 

4. Stosuje dezodoranty na umytą skórę 

ciała, wie jak ważna jest codzienna 

zmiana bielizny.  

5. Potrafi samodzielnie wziąć kąpiel, 

uczesać się i ubrać odpowiednio do 

warunków atmosferycznych.  

 

2. Wybór ubioru 

w zależności od 

warunków atmos-

ferycznych oraz 

miejsca zajęć.  

 

1. Systematyczna zmiana stroju na zaję-

cia wychowania fizycznego – codzienna 

kontrola stroju na zajęciach ruchowych.  

2. Rewia mody prezentująca ubiór 

w poszczególnych porach roku.  

 

1. Uczeń właściwie dobiera strój i obu-

wie sportowe do ćwiczeń w zależno-

ści od miejsca zajęć oraz warunków 

atmosferycznych. Wie, dlaczego in-

tensywne ćwiczenia należy wykony-

wać w stroju sportowym, zna zasady 

higieny po wysiłku.  

2. Dba o czysty, schludny ubiór.  

 

3. Higiena okresu 

dojrzewania  

 

1. Uczniowie na zajęciach wychowania do 

życia w rodzinie poznają sposoby dbania 

o higienę. 

 

1. Dziewczęta i chłopcy zrozumieją 

zmiany, jakie ich ciało przechodzi w 

trakcie okresu dojrzewania.  

2. Poznają sposoby dbania o higienę 

intymną.  

 

4. Higiena słuchu 

i głosu. Walka 

z hałasem.  

 

1. Pogadanki i filmy edukacyjne na temat 

szkodliwości hałasu i jego wpływu na na-

rząd słuchu – zwrócenie uwagi na nosze-

nie słuchawek i słuchania głośnej muzyki.  

2. Ograniczenie hałasu na korytarzach 

szkolnych podczas przerw.  

 

3. Umieszczanie plakatów przygotowanych 

przez uczniów promujących walkę z ha-

łasem.  

 

1. Uczeń, zna wpływ negatywnych skut-

ków hałasu na zdrowie człowieka.  

2. Uczeń kulturalnie i w ciszy spożywa 

posiłki, stara się zachowywać ciszej 

podczas przerw.  

3. Obniżenie poziomu hałasu na prze-

rwach.  

 

ZDROWE ŚRODOWISKO – ZDROWY CZŁOWIEK 

 

1. Dbałość o 

estetyczny wy-

gląd klas  oto-

czenia szkoły. 

1. Przygotowanie plansz z instrukcjami 

dot. segregacji odpadów.  

2. Pogadanki nt. właściwej segregacji od-

padów. 

3. Zbiórka w szkole surowców wtórnych. 

4. Udział w Sprzątaniu Świata i obchodach 

Dnia Ziemi. 

5. Wykonanie gazetek, pielęgnacja kwia-

tów, wykonanie dekoracji świątecznych. 

 

1. Uczeń zna pozytywne aspekty selek-

cji odpadów.  

2. Zna oznaczenia pojemników.  

3. Uczeń selekcjonuje odpady. 

1. Tworzenie 

aktywnego śro-

dowiska wycho-

wawczego dla 

1. Promocja zachowań prozdrowotnych 

i proekologicznych wśród uczniów 

i rodziców. 

 

1. Uczeń aktywnie uczestniczy w po-

znawaniu najbliższego środowiska 

przyrodniczego. 

 



dzieci, pobudza-

nie i skupianie 

aktywności spo-

łecznej miesz-

kańców na rzecz 

zdrowia i ekologii 

2. Systematyczne prowadzenie obserwacji 

wegetacji roślin i życia zwierząt 

w najbliższym otoczeniu szkoły. 

3. Konkursy przyrodnicze i ekologiczne. 

4. Organizacja jesiennej imprezy sporto-

wo - rekreacyjnej. 

5. Udział uczniów w zajęciach 

i warsztatach terenowych, wycieczkach 

dydaktycznych i krajoznawczo – tury-

stycznych. 

6. Organizowanie rajdów w ramach dzia-

łalności Szkolnego Koła Krajoznawczo – 

Turystycznego. 

2. Dba o najbliższe środowisko przy-

rodnicze – zachowuje czystość, pie-

lęgnuje rośliny, opiekuje się zwie-

rzętami. 

3. Dokarmia ptaki i zwierzęta zimą. 

4. Czerpie radość i satysfakcję z ob-

cowania z przyrodą i działań na jej 

korzyść. 

 

 

Sposoby ewaluacji:  

1. Przeprowadzanie ankiet wśród uczniów, rodziców, nauczycieli i pracowników niepeda-

gogicznych. 

2. Obserwacja zmian zachowań i nawyków uczniów. 

3. Zebranie opinii wśród nauczycieli i innych pracowników szkoły, uczniów oraz rodzi-

ców. 

4. Analiza wytworów pracy uczniów. 

5. Analiza dokumentów.  

Ewaluacja programu prowadzona będzie po zrealizowaniu programu (2017 rok). 


