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Zdrowe zywienie i aktywnos¢ fizyczna w Przedszkolu Publicznym nr 28 im. Czestawa Janczarskiego w Opolu

1. Informacje o przedszkolu

Przedszkole Publiczne nr 28 im. Czestawa Janczarskiego jest placdwkg czterooddziatows,
do ktérej uczeszcza 93 dzieci w wieku od 3 do 6 lat. Personel przedszkola liczy 30 oséb.
Przedszkole zlokalizowane jest w centrum miasta, lecz w bezpiecznej odlegtosci od ruchli-
wych ulic. Ogréd przedszkolny wyposazony zostat w atrakcyjny i bezpieczny sprzet rekrea-
cyjny. Dbamy réwniez o zagospodarowanie terenu zielonego.

Nasze przedszkole wyrdznia sie wsrdd innych placéwek tym, ze jako jedyne w Opolu prowadzi
osobng kuchnie dla dzieci przestrzegajgcych diet zdrowotnych, co okazuje sie bardzo potrzeb-
ne w dobie powszechnie wystepujgcych alergii. Dzieki indywidualnemu zywieniu stwarzamy
odpowiednie warunki pobytu w przedszkolu dzieciom cierpigcym na choroby metaboliczne
oraz tym, ktére przebyty operacje przewodu pokarmowego. Przeciwdziatamy w ten sposob
wykluczeniu tych dzieci ze Srodowiska rowiesniczego.

Naszg placowke charakteryzuje takze to, ze prowadzimy nauke ptywania od najmtodszych lat
w ramach realizacji autorskiego programu ,,Przedszkolaki ptywajg jak rybki w wodzie”. W po-
dejmowanych dziataniach koncentrujemy sie przede wszystkim na profilaktyce zdrowotnej,
poniewaz lepiej jest zapobiegac niz leczyc. Te idee szeroko propagujemy wsrdd dzieci i ich
rodzicow.

Przedszkole cechuje réwniez wspaniata atmosfera, ktéra sprawia, ze kolejne pokolenia
mieszkancéw Opola chetnie powierzajg nam swoje pociechy. Usytuowanie w sercu miasta
i dzielenie budynku ze ztobkiem pozwala placéwce na szeroko zakrojong wspdtprace

ze Srodowiskiem lokalnym.

Dziatalnos¢ w ramach projektu ,,Przedszkole Promujgce Zdrowie” rozpoczelismy w 2008 roku
od diagnozy stanu wyjsciowego dotyczgcej m.in. nawykéw zdrowotnych catej spotecznosci
przedszkolnej. Ukoronowaniem wieloletniej pracy na rzecz promocji zdrowia byto dwukrotne
uzyskanie przez placoéwke —w 2011 i 2016 roku — Wojewddzkiego Certyfikatu ,Przedszkola
Promujacego Zdrowie”.

2. Podejmowane w przedszkolu dziatania w zakresie
zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej

Dziatania w zakresie zdrowego zywienia

W naszym przedszkolu na co dzien dbamy o to, by nasi wychowankowie mieli urozmaicony
jadtospis, bogaty w produkty zapewniajgce im catodzienng zbilansowang diete, zgodng z pi-
ramida zywienia. Scisle przestrzegamy diet pokarmowych u dzieci z nietolerancja czy alergia
pokarmowag — caty personel przedszkola jest odpowiednio przeszkolony w tym zakresie.
Jadtospis ustalany jest indywidualnie dla kazdego dziecka, ktére wymaga takiej diety.

Poprzez réznego rodzaju zajecia — np. takie jak: ,Wptyw zdrowego odzywiania na zeby”,

,Co jesé, a czego unikaé — poznajemy piramide zdrowego zywienia” — ktore na state goszcza
w ofercie placéwki, propagujemy na co dzien zdrowe odzywianie, a tym samym ksztattujemy
wiasciwe nawyki zZywieniowe u dzieci. Z obserwacji nauczycieli i rodzicow wynika, ze dzieci
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pod wptywem wielostronnych oddziatywan przedszkola osiggnety szerszg Swiadomos¢ w za-
kresie stosowania zasad zdrowego odzywiania: nauczyty sie samodzielnie przygotowywac
zdrowe kanapki dzieki cotygodniowym sniadaniom w formie ,szwedzkiego stotu”, wykazaty
sie duzg wiedzg i na temat zdrowego odzywiania, biorgc udziat w réznych konkursach,
quizach, programach artystycznych, a takze zaakceptowaty zdrowy nawyk picia wody dzieki
udziatowi w ogdlnopolskiej kampanii ,,Mamo, tato, wole wode!” oraz zapewnieniu im na

co dzien statego dostepu do wody (w kazdej sali znajduje sie dystrybutor z wodg, dzieki
czemu przedszkolaki mogg w dowolnym czasie zaspokoi¢ pragnienie i nawodnic sie).

Nasi wychowankowie przekonali sie rdwniez do stosowania ziét podczas przygotowywania
positkdw dzieki ,witaminowym ogrédkom” zaktadanym co roku w salach. Nauczyli sie wybie-
ra¢ produkty zdrowe dla organizmu, a co za tym idzie — zaczeli ogranicza¢ spozywanie stody-
czy i chipséw na rzecz zdrowych przekgsek. Ponadto przedszkolaki cyklicznie uczestniczg w re-
alizacji programu PCK i Urzedu Miasta Opole ,,Biaty Zgbek” — podczas zajeé z pracownikiem
PCK dowiaduijg sie, jak zdrowe odzywianie wptywa na zeby.

Dzieki cyklicznym zajeciom kulinarnym, prowadzonym przez przedszkolng kucharke, dzieci
poznaty sposoby przygotowania zdrowych positkdw: satatek, surdwek, koktajli owocowych

i warzywnych czy ciasteczek owsianych. Co roku samodzielnie przygotowujg zdrowe przekgski
i soki na organizowany w przedszkolu , Festyn Rodzinny”.

Nasze przedszkole wzieto udziat w ogdlnopolskiej kampanii ,,Tydzien Chleba na Zakwasie”,
podczas ktorej dzieci nauczyty sie wypiekac¢ zdrowy chleb pozbawiony chemicznych polepsza-
czy. Kazdego roku przedszkolaki uczestniczg w wycieczkach do sklepu z ekologiczng zywno-
$cig, gdzie zakupujg zdrowe przekaski, ktdre czesto stanowig nagrody w réznych konkursach.

Zorganizowalismy dla dzieci, rodzicdw i nauczycieli spotkania z dietetykiem, ktére miaty na
celu zmiane nawykéw zywieniowych na zdrowsze. Prowadzimy takze pedagogizacje rodzicow.
Systematycznie wydajemy pisemko ,Wesote Przedszkole”, w ktédrym zamieszczamy ciekawe
teksty z rédznych dziedzin, takze z zakresu zdrowego zywienia, np. artykuty: Talerz Zdrowego
Zywienia, Odzywianie przedszkolaka czy Jak oduczyé dziecko jedzenia stodyczy?, a takze doty-
czace aktywnosci fizycznej, bezpieczenstwa oraz zdrowia psychicznego.

Dziatania w zakresie aktywnosci fizycznej

Dzieki podejmowanym inicjatywom udaje nam sie zachecic¢ rodzicéw i dzieci do aktywnego
spedzania wolnego czasu na Swiezym powietrzu. Z naszych obserwacji wynika, ze rodzice
wraz z dzie¢mi coraz czesSciej odwiedzajg przedszkolny plac zabaw, ktory jest dla nich dostep-
ny w godzinach popotudniowych. Systematycznie prowadzimy zajecia ruchowe na sali gim-
nastycznej i w ogrodzie przedszkolnym. W ramach krzewienia kultury fizycznej wsrdd dzieci
bierzemy udziat w programie wsparcia edukacji przedszkolnej w zakresie wychowania fizycz-
nego , Aktywny Przedszkolak”, dzieki ktdremu dzieci rozwijajg zainteresowania sportowe,
jednoczesnie wyrabiajgc w sobie nawyk czynnego uprawiania ¢wiczen ruchowych.

Réznorodnosc i duza czestotliwo$é oferowanych przez nas zaje¢ ruchowych przyczyniajg sie
do podnoszenia sprawnosci fizycznej dzieci oraz majg ogromny wptyw na hartowanie mfo-
dych organizméw. Podczas realizacji autorskiego programu ,,Przedszkolaki ptywajg jak rybki
w wodzie” mtodsze dzieci oswoity sie z wodg, a starsze nauczyty sie ptywac, natomiast ro-

dzice zostali zacheceni do chodzenia na basen ze swoimi pociechami. Nauka ptywania oraz
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realizacja autorskiego programu z zakresu edukacji zdrowotnej pod nazwa ,,Profilaktyka

i korygowanie wad postawy” pozytywnie wptywajg na ksztattowanie prawidtowej sylwetki
u dzieci. Zajecia z gimnastyki korekcyjnej ze specjalistg odbywajg sie raz w tygodniu, dzieki
czemu dzieci w trakcie zabaw ruchowych oraz ¢wiczen korekcyjnych poznajg wtasne ciato,
odkrywajg rdéznice pomiedzy postawg prawidtowa a nieprawidtowgq. Poznajg pozycje ciafa,
w ktérych mozna wypoczywaé, wzmacniajgc efekty korekcyjne.

Prowadzimy takze zajecia z zakresu integracji sensorycznej dla dzieci wymagajgcych takiego
wsparcia, co daje pozytywne efekty m.in. w zakresie regulowania napiecia miesniowego,
wzmacniania koordynacji ruchowej, ksztattowania reakcji rownowaznych i Swiadomosci
wiasnego ciata. Zajecia te sg prowadzone przez terapeute Sl zatrudnionego w przedszkolu,
odbywajg sie dwa razy w tygodniu w porze popotudniowej w sali gimnastycznej, ktéra zostata
bogato wyposazona w niezbedny sprzet do tego typu ¢wiczen.

Dzieki organizowanym przez przedszkole wycieczkom turystycznym po naszym regionie dzieci
nie tylko aktywnie spedzajg czas na s$wiezym powietrzu, ale przede wszystkim poznajg cie-
kawe miejsca i majg kontakt z przyrodg, co pozytywnie wptywa na ich zdrowie psychiczne.
Dzieci mtodsze wyjezdzajg na krétsze jednodniowe wycieczki, np. do gospodarstwa agrotu-
rystycznego w Przysieczy, gdzie mito spedzajg czas, obserwujgc zwierzeta hodowane na wsi.
Natomiast dla dzieci starszych organizowane sg dfuzsze wycieczki autokarowe, np. do Dino-
parku w Krasiejowie, gdzie poznajg fascynujgcy $wiat gadéw sprzed milionéw lat.

Co roku przy wspétudziale innych przedszkoli organizujemy miedzyprzedszkolng ,Spartakiade
Przedszkolaka” — impreze dla okoto 400 dzieci. Olimpiada sportowa odbywa sie w prze-
strzennej sali gimnastycznej w pobliskim liceum. Prace nauczycieli wspierajg wolontariusze

— uczniowie szkoty. W celu zrealizowania tego przedsiewziecia dyrektorzy przedszkoli pozy-
skujg sponsoréw. Dzieki ich dobroczynnosci uczestnicy majg zapewnione wyzywienie, napoje,
medale, dyplomy i statuetki. Poczgwszy od pierwszej ,,Spartakiady”, tj. od 2004 roku, towa-
rzyszg nam hymn, flaga olimpijska i flaga panstwowa. Kazde przedszkole prezentuje takze
wtasny emblemat i barwy stroju sportowego. Rywalizacje rozpoczyna wspdlna rozgrzewka
przy muzyce. Konkurencje odbywaja sie w dwdéch kategoriach wiekowych: dzieci 3- i 4-letnie
oraz dzieci 5- i 6-letnie, sg zatem dostosowane do wieku i mozliwosci dzieci. Uczestniczac

w zawodach sportowych, przedszkolaki uczg sie zasad fair play oraz pokonywania trudnosci

i wlasnych ograniczen. W tej wspaniatej rywalizacji nie ma przegranych, wszyscy uczestnicy
sg wygranymi. Rywalizujemy, ale nie o miejsca, walczymy o zdrowie i dobre samopoczucie.

Wiosng, wspdlnie z rodzicami przygotowujemy ,,Festyn Rodzinny”, podczas ktérego propagu-
jemy aktywne formy spedzania wolnego czasu — rodzice wraz z dzie¢mi biorg udziat w cieka-
wych konkurencjach sportowych w ogrodzie przedszkolnym. Sg to np. zabawy w przecigganie
liny, zjazd z gorki na nietypowych pojazdach, bitwa na gabki, tor przeszkdd czy przejscie przez
tajemniczy tunel. W przerwie wesotych zabaw ruchowych uczestnicy festynu posilajg sie

w przedszkolnej kawiarence, ktéra oferuje zdrowe soki oraz przekaski, np. owocowe szasztyki
czy satatki przygotowane wspdlnie przez dzieci i nauczycieli. Rodzice dostarczajg na te im-
preze domowe ciasta i ciasteczka, ktdre mogg zosta¢ skonsumowane rowniez przez dzieci
bedace na dietach pokarmowych. Festyn uswietniajg wystepy artystyczne dzieci z kazdej
grupy wiekowe;.
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3. Najbardziej efektywne dziatania

W trakcie 10 lat dziatalnosci naszej placéwki w ramach programu ,,Przedszkole Promujace
Zdrowie” udato sie osiggnac bardzo wiele. Najwiekszym sukcesem przedszkola jest trwa-
ta zmiana swiadomosci, nawykéw i postaw w zakresie dbania o zdrowie catej spotecznosci
przedszkolnej na skutek dtugofalowych i systematycznych dziatan, takich jak:

v" Propagowanie zdrowego zywienia
Nasza placéwka jako jedyna w miescie prowadzi odrebng kuchnie dla dzieci bedacych na
dietach pokarmowych, organizuje takze: positki w formie , szwedzkiego stotu” — umozli-
wiajgce samodzielne przygotowywanie przez dzieci zdrowych i kolorowych kanapek, ,wi-
taminowe ogrodki” w salach — pozwalajgce na wykorzystywanie ziét, udziat w kampanii
»,Mamo, tato, wole wode” — stuzgcy wprowadzeniu nawyku czestego picia wody, zajecia
z kucharkg — polegajgce na przygotowywaniu przez dzieci satatek, surowek, koktajli i so-
kéw, akcje wykonywania zdrowych przekasek dla rodzicow na ,,Festyn Rodzinny” — utrwa-
lajgcy u dzieci wiasciwe nawyki zywieniowe.

v Profilaktyka préchnicy zebéw w przedszkolu
W kazdej z grup przedszkolnych obowigzuje codzienne mycie zebéw po obiedzie, wykony-
wane sg bezptatne przeglady stanu jamy ustnej u dzieci w ramach akcji PCK ,,Biaty Zgbek”,
ponadto wszystkie przedszkolaki nalezg do ,Klubu Wiewiérka” PCK, czesto ma rowniez
miejsce zachecanie rodzicoéw, by pilnowali dokonywania okresowych przegladéw denty-
stycznych u dzieci i ksztattowali wtasciwe nawyki higieniczne.

v" Promowanie aktywnosci fizycznej
Jako jedyne przedszkole publiczne w miescie prowadzimy na krytym basenie nauke
ptywania dla dzieci, realizujgc program , Przedszkolaki ptywajg jak rybki w wodzie”
stuzacy profilaktyce wad postawy u dzieci; co roku organizujemy miedzyprzedszkol-
ng , Spartakiade Przedszkolaka” — zawody sportowe w duchu fair play — oraz ,,Festyn
Rodzinny” o charakterze sportowym odbywajacy sie w ogrodzie przedszkolnym; stale
uczestniczymy w Olimpiadach Sportowych organizowanych przez PSP nr 21 w Opolu —
dzieki tym dziataniom dzieci nabywajg wtasciwych nawykdéw w zakresie kultury fizycznej,
sg sprawne, aktywnie spedzajg wolny czas na Swiezym powietrzu, a konczgc edukacje
przedszkolna, potrafig juz ptywad.

v" Dbato$é o bezpieczeristwo
Co roku organizujemy Miedzyprzedszkolny Konkurs ,,Bezpieczny Przedszkolak”. Dzieci
w naszym przedszkolu biorg udziat w zajeciach z policjantem i straznikiem miejskim,
dzieki czemu znajg zasady bezpiecznego uczestnictwa w ruchu drogowym oraz potrafig
podaé numery alarmowe, zaktadajg kamizelki odblaskowe podczas kazdego wyjscia poza
teren przedszkola. Przedszkolaki wiedzg, jak nalezy zachowac sie w sytuacji zagrozenia
i gdzie mozna otrzymad pomoc, majg takze rozeznanie, w jakich miejscach mozna bawic
sie bezpiecznie. Dzieki uczestnictwu w cyklu zajec¢ z zakresu bezpieczeristwa przedszkolaki
wiedzg, ze nie mozna samodzielnie zazywad lekarstw i stosowaé srodkéw chemicznych.

v Dbato$é o zdrowie psychiczne
W najstarszej grupie przedszkolnej rokrocznie prowadzone s3 zajecia z zakresu profi-
laktyki zdrowia psychicznego pod nazwag ,,Przyjaciele Zippiego” — dzieci uczg sie dzieki
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nim postaw prospotecznych oraz kontrolowania swoich emocji. Wszystkie dzieci relak-
sujg sie i odstresowujg podczas zajec z biblioterapii prowadzonych przez pracownika
Pedagogicznej Biblioteki Wojewddzkiej w Opolu, dajg upust swoim emocjom podczas
zajec z arteterapii, muzykoterapii oraz bajkoterapii w Bibliotece Dzieciece;.

4. Napotkane trudnosci

Trudnosci, ktére napotykamy w swej pracy, to przede wszystkim niedostateczne zaangazo-
wanie rodzicow, ich nieche¢ do wypetniania ankiet ewaluacyjnych i wyrazania swoich opinii,
a takze wcigz zbyt mata — w naszej ocenie — liczba rodzicéw, ktérych udaje sie wtgczy¢ w réz-
norodne dziatania podejmowane przez przedszkole. Rodzice zwykle sg uczestnikami realizo-
wanych przedsiewzie¢, rzadko zas inicjatorami.

Wocigz takze nie wystarcza czasu i energii na profilaktyke i ochrone zdrowia pracownikdw.
S3 oni bardzo zaangazowani w organizacje dziatan prozdrowotnych dla dzieci i rodzicow,
a niejednokrotnie zapominajg o sobie.

5. Na jakiej podstawie oceniono, ze sukces zostat osiggniety?

W 2016 r. dokonalismy autoewaluacji naszych dziatan z zakresu edukacji zdrowotne;j i pro-
mocji zdrowia. Przeprowadzilismy anonimowe badania ankietowe dla wszystkich nauczycieli,
pracownikéw niepedagogicznych przedszkola oraz dla rodzicéw dotyczgce samopoczucia i na-
wykow zdrowotnych, a takze wywiady z dzie¢mi 5- i 6- letnimi oraz test rysunkowy ,,Co robie
dla zdrowia w domu i w przedszkolu?”. Wyniki przeprowadzonych badan byty satysfakcjonu-
jgce. Okazato sie, ze zarowno dzieci, ich rodzice, jak i pracownicy dobrze czujg sie w naszym
przedszkolu, pozytywnie oceniajg atmosfere w nim panujgca. Wszyscy starajg sie na co dzien
stosowac zalecenia z zakresu profilaktyki zdrowotnej, majgc swiadomos¢, jak nalezy dbac

o wtasne zdrowie psychiczne i fizyczne.

Co roku przeprowadzamy ewaluacje projektu, najczesciej poprzez interpretacje wynikéw
ankiet skierowanych do rodzicéw i nauczycieli, wywiady z dzie¢mi oraz wtasne obserwacje.
Sprawdzamy, czy zatozone cele zostaty zrealizowane, a zadania wykonane — w ten sposéb
oceniamy, czy udato nam sie osiggnac sukces.

6. Czego nauczyta sie przedszkolna spotecznosc dzieki
podejmowanym dziataniom i jakie korzysci odniosta?

Realizacja projektu przyniosta i wcigz przynosi efekty pozytywne dla catej spotecznosci
przedszkolnej. Przede wszystkim zauwazyliSmy szereg zmian w zakresie: wiedzy, przekonan,
umiejetnosci i dziatan na rzecz wtasnego zdrowia. Nasza praca przyniosta pozgdane efek-
ty i ogromne korzysci dla ogdétu. Promowanie szeroko pojetego zdrowia przeksztatcito sie
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w nawyk. Wiekszos¢ dziatan podejmowanych przez przedszkole na state wpisata sie w zycie
placowki i s3 one wcigz kontynuowane.

Niewatpliwie nalezy zwrdci¢ uwage réwniez na inne korzysci wynikajace z realizacji projek-
tu ,,Przedszkole Promujgce Zdrowie”. Wspodlne przedsiewziecia przyczynity sie do integracji
placowki ze sSrodowiskiem lokalnym i promocji naszego przedszkola. Nawigzalismy statg
wspotprace z: Polskim Czerwonym Krzyzem, Bibliotekg Dziecieca, Teatrem Lalki i Aktora,
Galerig Sztuki Wspotczesnej, krytg ptywalnig ,,Aquarium”, Prywatng Szkotg Nauki Ptywania
»,Barabasz”, Centrum dla dzieci ,Bajkowo”, Panstwowg Szkotg Muzyczng w Opolu oraz z inny-
mi placdwkami przedszkolnymi dziatajgcymi na terenie naszego miasta —m. in. z Publicznym
Przedszkolem nr 21, Publicznym Przedszkolem nr 33 oraz z Niepublicznym Przedszkolem
»Bajka”, a takze z publicznymi Szkotami Podstawowymi nr 1 i nr 21 w Opolu oraz Zespotem
Szkét Ogoélnoksztatcgeych nr 2 w Opolu. Dzieki kontaktom ze srodowiskiem lokalnym nasze
przedszkolaki poznaty zawody takie jak: stomatolog, kucharka, sportowiec, instruktor ptywa-
nia, bibliotekarka, aktor, artysta plastyk, muzyk, policjant.

Pracownicy placéwki nawigzali z gronem rodzicow szeroka wspoétprace opartg na wzajem-
nym zrozumieniu i zaufaniu — rodzice chetnie brali udziat we wszystkich przedsiewzieciach,
czerpali satysfakcje z udzielania pomocy. Nauczyciele dzieki projektowi stale poszerzali swojg
wiedze i umiejetnosci, wzbogacili swdj warsztat pracy, stali sie bardziej kreatywni i tworczy

w organizowaniu zajec¢ dla dzieci, mieli okazje wzig¢ udziat wielu szkoleniach. Dokonano wielu
pozytywnych zmian zwigzanych z modernizacjg przedszkola i placu zabaw. W budynku prze-
prowadzono réwniez kontrole bezpieczenstwa i higieny, ktéra data wynik pozytywny.

Zachecamy pracownikow wszystkich przedszkoli do wtaczenia sie w ruch placéwek promu-
jacych zdrowie, poniewaz program ten jest niezwykle pozyteczny i odgrywa ogromng role

w ksztattowaniu wtasciwych postaw prozdrowotnych, sprzyja ochronie i pomnazaniu zdrowia,
ktore jest przeciez naszym najwiekszym dobrem.




