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Dyrektor Teresa Agnieszka Sobolewska

Przedszkolny koordynator promocji | Beata Ruzik
zdrowia

Liczba dzieci ok. 185 dzieci

1. Informacje o przedszkolu

Przedszkole nr 5 w Skierniewicach miesci sie w dwéch budynkach: na ulicy Czystej 38,
gdzie funkcjonuje pieé¢ grup wiekowych oraz na ulicy Domarasiewicza 2, gdzie istnieje
jedna grupa mieszana, jedna grupa 3- letnia i jedna grupa 4- letnia.

W przedszkolu przy ulicy Czystej jest piec sal dla poszczegdlnych grup wiekowych, sala
gimnastyczna, wspodlna szatnia, pion kuchenny oraz zaplecze gospodarskie. Naszym
atutem jest duzy i bardzo urozmaicony ogréd przedszkolny stwarzajgcy mozliwosé
réznorodnych zabaw na powietrzu.

Przedszkole przy ulicy Domarasiewicza miesci sie na dwdch kondygnacjach w bloku
komunalnym. Trudnoscig jest koniecznos¢ korzystania z ogdlnej klatki schodowej podczas
przemieszczania sie. Sg tam trzy sale zajec: sala gimnastyczna, dwie tazienki, jadalnia oraz
kuchnia. Dodatkowo na drugim pietrze wykonano pion kuchenny, by utatwic¢
przygotowywanie positkdw dzieciom z grup starszych. Wyremontowano szatnie dla
starszakow i zadbano o estetyke i funkcjonalnos¢ uzytkowania holu.

Przedszkole ma takze niewielki plac zabaw. Pracujgce tam nauczycielki korzystaja
z pobliskiego Parku Bolimowskiego, gdzie odbywajg sie rézinorodne zajecia ruchowe.
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Przedszkole zapewnia opieke przez 10,5 godziny dziennie zaréwno na ulicy Czystej jak i na
ulicy Domarasiewicza.

W budynku przy ulicy Czystej, w pieciu grupach wiekowych przebywa ok. 125 dzieci
w wieku od 3 do 6 lat, za$ na ulicy Domarasiewicza przebywa ok. 60 dzieci.

Personel catego przedszkola liczy 36 oséb: 20 nauczycielek oraz 16 pracownikéw
administracji i obstugi.

2. Jakie dziatania z zakresu zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej podejmowane s3g
w przedszkolu

We wrzesniu 2002 roku powstat w naszym przedszkolu zespdét do spraw promocji
zdrowia. Nasza placowka, jako pierwsza w miescie, otrzymata w 2007 roku Certyfikat Sieci
Szkot i Przedszkoli Promujgcych Zdrowie Wojewddztwa tddzkiego. Otrzymanie tego
wyrdznienia jest skutkiem i efektem naszej wieloaspektowej pracy na rzecz
zrownowazonego rozwoju podopiecznych, zwtaszcza zdrowego zywienia oraz aktywnosci
fizycznej. Uwazamy, iz bedac placowka promujgcg zdrowie, naszym obowigzkiem jest
podejmowanie dziatan, ktérych zasadniczym celem jest troska o zdrowie i kondycje
naszych podopiecznych.

Pamietajgc o tym, ze racjonalne zywienie decyduje o zdrowiu dziecka i prawidtowym
jego rozwoju i ma duzy wptyw na aktywno$¢ psychiczng, umystowg i ruchowg dziecka,
dbamy w naszej placéwce o to, by nasi wychowankowie mieli urozmaicony jadtospis,
bogaty w produkty zapewniajgce im catodzienng zbilansowang diete zgodng z piramidg
zywienia przedszkolaka. W realizacje tego przedsiewziecia wigczajg sie pracownicy
przedszkola oraz rodzice, poszerzajgc wiedze z zakresu zdrowego zywienia poprzez
samodoskonalenie i wudziat wrdéznorodnych przedsiewzieciach realizowanych w
przedszkolu. Docierajg do nas bardzo mite opinie rodzicdw, zauwazajg oni, ze dzieci coraz
chetniej siegajg po zdrowg, naturalng zywnos¢. Rodzice przyznajg, ze to czesto dzieci
edukuja ich jak powinna wyglada¢ prawidtowa i zdrowa dieta i zaczynajg jg przestrzegaé
w domu.

W naszym przedszkolu podejmowane sg réznorodne dziafania:
» w zakresie zdrowego odzywiania:

e od kilku lat udziat w ogdlnopolskim programie Akademia Zdrowego Przedszkolaka, a
w niej realizacja akcji zdrowotnej Piramida Zywienia Przedszkolaka. Dzieki niej nasi
wychowankowie:




Bank Dobrych Praktyk z zakresu zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej o
Beata Ruzik — Przedszkole nr 5 w Skierniewicach e

<

wiedzg, co to jest piramida zywienia, znajg kolejnosc¢ jej pieter i rozumiejg zasade
ich utozenia,

potrafig odréznicé produkty zdrowe od niezdrowych,

znajg produkty, ktére muszg jesé by by¢ zdrowym,

wiedzg, ze nadmierne spozywanie stodyczy szkodzi zdrowiu,
znajg zdrowe zamienniki stodyczy,

wiedzg czemu stuzy aktywnos¢ ruchowa,

AN N N N N

znajg rozne formy aktywnosci ruchowej,
¢wiczg w strojach i obuwiu sportowym.

Réwnoczesdnie ze zdobywaniem wiedzy teoretycznej odbywaja sie warsztaty kulinarne, na
ktorych dzieci wykonuja: safatki warzywne, satatki owocowe z dodatkiem suszonych
owocow i szasztyki owocowe, ktdrymi czestujg rodzicéw.

e realizacja programu Kubusiowi Przyjaciele Natury, a w nim "Dzien Warzyw, Owocow
i Sokow" dzieki ktéremu nasze dzieci poznajg podstawowe informacje o warzywach
i owocach (rodzaje i wystepowanie). Ksztattujg wtasciwe postawy zywieniowe,

e pedagogizacja rodzicow i nauczycieli np. prowadzenie gazetki "Zdrowie naszych
dzieci", umieszczanie w niej artykutéw dotyczacych zdrowego odzywiania np."Skutki
niedoboru witamin u dzieci", "Maty niejadek" czy "Korzysci wynikajgce z uczeszczania

O$RrODEK
. Rozwoju
Epbukacii
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dziecka do przedszkola- ruch w rozwoju dziecka", ,Nerwowe, ciggle zmeczone? To
moze byc wina jedzenia!” oraz ,, Witaminowe A..B..C..”,

prowadzenie w przedszkolu drugiego sniadania bogatego w surowe warzywa i owoce,
wprowadzenie na state w jadtospisie na sniadanie i podwieczorek ciemnego pieczywa,
pogadanka z panig pielegniarka pt. ,,Dlaczego jemy owoce i warzywa”,
woda mineralna dostepna dla dzieci,

prowadzenie zajec dotyczacych zdrowego zywienia: realizacja tematdw zachecajacych
do zjadania surowych owocéw i warzyw jako zrodta witamin: "Jesienn daje nam owoce
i warzywa" - rozumienie, jakie znaczenie dla zdrowia ma odpowiednio dobrana dieta;
,Piramida zywienia przedszkolaka”; ,Zdrowa zywno$¢ na przyktadzie owocow i
warzyw”, itp.

wycieczka do sklepu ze zdrowag zywnoscig, gdzie dzieci mogly porédwnaé owoce
i warzywa ,marketowe” pryskane i naturalnie hodowane, ogladac¢ i konsumowac
petnoziarniste pieczywo.
sadzenie z dzie¢mi zidt, nowalijek w skrzynkach na oknie, kietkowanie kietkow -
wykorzystanie zbioréow do positkow,
wspolne warsztaty i zajecia otwarte, podczas ktdrych przygotowywane sg zdrowe
positki w tym degustacja przygotowanych witaminowych pysznosci: -"Kolorowe
kanapki" - warsztaty kulinarne rodzicow i dzieci

w ciggu roku podczas obiadu przypominamy naszym wychowankom o zjadaniu
surowek i owocow oraz o doktadnym zuciu pokarmoéw (jemy matymi kesami).

» W zakresie aktywnosci fizyczne;j:

Wiedzac, ze najbardziej korzystny dla organizmu ludzkiego jest wypoczynek aktywny,
zawierajacy duzo ruchu i éwiczen fizycznych prowadzimy w pracy z dzie¢mi wiele zabaw
ruchowych, usprawniajgcych motoryke i poprawiajgcych sylwetke dzieci. Naszym
dziataniom przyswieca motto: Ruch to zdrowie, ruch to zycie!

@®ORE ==
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W ciggu catego roku organizujemy dzieciom zabawy ruchowe na swiezym powietrzu.
Prowadzimy zestawy zabaw ruchowych w ogrodzie przedszkolnym (we wszystkich
porach roku), organizujemy sciezki zdrowia, tory przeszkéd wykorzystujgc naturalne
przeszkody terenowe (przejScie po naturalnej przeszkodzie: pien,, bieg miedzy
drzewami, podskoki do gatezi itp.)

Prowadzimy zestawy (¢wiczen porannych, codziennie i zestawy C¢wiczen
gimnastycznych dwa razy w tygodniu - dzieci éwiczg w strojach gimnastycznych; aby
¢wiczenia i zabawy ruchowe dostarczaty dzieciom wiele radosci i staty sie dla nich
atrakcyjne, stosujemy réznorodne przybory, ciekawe metody (metode W. Sherborne,
¢wiczenia P.Dennisona- Kinezjologia edukacyjna) ipodktad muzyczny: muzyke
dyskotekowg, powazng - do ¢wiczen oddechowych i relaksacyjnych.

W zestawy zabaw ruchowych wplatamy c¢wiczenia korekcyjne na kolana koslawe

i ptaskostopie wystepujgce u naszych wychowankdéw. Ponadto juz od najmtodszych
lat wdrazamy swoich wychowankdéw do utrzymania prawidtowej postawy w siadzie,
staniu i lezeniu. Dbamy o zapewnienie dzieciom mebli dostosowanych do ich wzrostu,
biorgc pod uwage odpowiednig wysokos¢ krzesetka i stolika.

Uwrazliwiajac rodzicdw na wazng role prawidtowej postawy w zyciu dziecka,
organizowatysmy dla rodzicéw spotkania z pediatrg i rehabilitantem natemat
skutkdw niewtasciwego przyjmowania pozycji w staniu, lezeniu, isiedzeniu.
ProwadzitySmy otwarte zajecia gimnastyczne, z wykorzystaniem min. metod Ruchu
Rozwijajgcego Weroniki Sherborne i Pedagogiki Zabawy KLANZA"; na ktorych rodzice
byli aktywnymi uczestnikami zabaw i ¢wiczen.

Realizujgc zagadnienia z naszego autorskiego programu promocji zdrowia Aktywnosc¢
ruchowa organizujemy, co roku dla dzieci miedzyprzedszkolng Spartakiade sportowg
,Zyimy zdrowo na sportowo”, zachecajac dzieci do aktywnosci ruchowej, niezbednej
do prawidiowego rozwoju ich organizmu, sprawnosci umystowej i dobrego
samopoczucia.

Ponadto do dziatan prozdrowotnych wigczamy rodzicdw, organizujgc co roku

w czerwcu ,,Piknik rodzinny”, sg to rozgrywki sportowe miedzy dzie¢mi i rodzicami. Tego
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inicjatywy  cieszg  sie  duzym wsrod

zainteresowanie

rodzicow.
3. e '

m

T

typu

W gazetce zdrowotnej dla rodzicdw pt. ,Zdrowie naszych dzieci” zamieszczatysmy
artykuty zachecajace rodzicéw do prowadzenia ,Zdrowego stylu zycia” i aktywnego
spedzania czasu wolnego z dzieckiem:

e (o to jest zdrowy styl zycia?- wyjasnienie poje¢ wychowanie zdrowotne, zdrowie
fizyczne i zdrowie psychiczne;

® Ruch to zdrowie, ruch to Zycie - opis form aktywnosci ruchowej w przedszkolu.
Wptyw ruchu na samopoczucie dziecka. Zdjecia zabaw ruchowych w przedszkolu.
Sposoby spedzania wolnego czasu z rodzing;

e "Znaczenie Swiezego powietrza oraz aktywnego wypoczynku dla zdrowia dziecka
w wieku przedszkolnym".

Aktywno$¢ ruchowa to nie tylko zabawy i ¢wiczenia ruchowe, to réwniez
umiejetnos¢ spedzania i organizowania sobie czasu wolnego, w formie aktywnej: spacery,
wycieczki i sport. To dzieki nim dziecko przebywajac przez dtuzszy czas na powietrzu
w dobrych warunkach klimatycznych staje sie radosne i odpreza sie psychicznie
i fizycznie. Dlatego w pracy ze swoimi dzie€mi organizowatySmy wiele spaceréw
i wycieczek.

3. Jakie dziatania udaja sie szczegdlnie dobrze?

Podczas kilku lat dziatan naszego przedszkola, ktére nastawione jest na edukacje
dzieci w zakresie zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej, udato sie osiggna¢ bardzo
wiele. Nasze przedsiewziecia adresowane byty przede wszystkim bezposrednio do dzieci,
ale takze do ich rodzicéw i opiekundw. Dziatania, ktore udajg sie szczegdlnie dobrze to:

e poprawa jakosci przedszkolnych positkdw, przyzwyczajanie dzieci do spozywania
surowek i zdrowego drugiego Sniadania (owoce, w tym owoce suszone, warzywa-
marchewka, jogurty)

OS$RODEK
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e wyeliminowanie z jadtospisu produktéw matowartosciowych

e udostepnienie wody zrddlanej do picia w kazdej sali przedszkolnej

e wzrost Swiadomosci prozdrowotnej zardwno dzieci, jak i pracownikéw przedszkola
oraz rodzicow

e systematyczne opracowywanie gazetek tematycznych dla rodzicéw

e wdrazanie i realizacja programéw zdrowotnych i akcji ogdlnopolskich: m. in.
»,Kubusiowi Przyjaciele Natury”, ,,Akademia Zdrowego Przedszkolaka”

e dbatosc o higiene jamy ustnej — systematyczne szczotkowanie zebdw przez wszystkich
przedszkolakéw

e udziat w Turniejach Zabawowo — Sportowych zaprzyjaznionych przedszkoli

e aktywne spedzanie czasu na Swiezym powietrzu.

Wszystkie podjete dziatania sg akceptowane przez dzieci i ich rodzicow, a takze
personel naszej placowki.

4. Jakie napotkano trudnosci i jak je przezwyciezano?

Najwiekszym problemem z jakim przyszto nam sie zmierzy¢, byto przestawienie
Swiadomosci i postawy rodzicow, dotyczacej przestrzegania przyprowadzania
do przedszkola tylko zdrowych dzieci. Podejmowatysmy wiele dziatan w celu
uswiadamiania rodzicow. Byty to rozmowy indywidualne, zebrania grupowe, pogadanki
z pielegniarkg, spotkania z lekarzem pediatrg. Preznie dziata takze Kacik dla Rodzicow,
w ktédrym zamieszczamy referaty, ciekawe artykuty, publikacje specjalistow dotyczace
szeroko pojetego zdrowia fizycznego i psychicznego. Na biezgco podpowiadamy i staramy
sie zainteresowac rodzicow publikacjami po ktdore warto siegngé, aby poszerzy¢ swojg
wiedze na tematy zwigzane ze zdrowiem dzieci.

Sporym problemem jest sposéb spedzania czasu wolnego poza przedszkolem przez
dzieci. Przygotowanie dzieci do madrego wykorzystywania czasu wolnego zalezy w duzej
mierze od rodziny, w ktorej dziecko sie wychowuje. Aby podnies¢ Swiadomosé i zapobiec
nadmiernemu spedzaniu czasu dzieci przed telewizorem i komputerem, prowadzimy
edukacje zaréwno przedszkolakdw, jak i ich rodzicow. Staramy sie zachecac rodzicéw, aby
kazdego dnia przeznaczali swdj czas wolny na bliskie kontakty z dzieckiem. Aby szukali
z nimi réznych form kontaktu, jak np. wspdlne zabawy, zajecia sportowo-ruchowe,
majsterkowanie, wspdlne czytanie ksigzek i czasopism. Staramy sie przyktadaé duzg wage
do rozwijania sprawnosci ruchowej naszych przedszkolakéw. Dlatego tez zachecamy
rodzicéw do zapisywania dzieci na dodatkowe zajecia sportowe tj. pitka nozna, ptywanie,
taniec.
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Niestety najwiekszg przeszkodg w realizacji niektérych zaplanowanych przez nas
dziatan sg wzgledy finansowe. Przygotowany ,,zdrowy jadtospis”, nie miat zadnych szans —
nie miescit sie w stawce zywieniowej przypadajgcej na jedno dziecko. Placéwki promujace
zdrowie nie dostajg wiekszych srodkéw budzetowych na prowadzenie swojej dziatalnosci.
Wspdlnymi sitami udato nam sie jednak wprowadzi¢ istotne zmiany w przygotowywanych
positkach dla naszych wychowankdéw. Wprowadzony zostat m.in.: razowy, ciemny chleb,
na $niadanie zawsze sg owoce, warzywa lub jogurty. Dzieci majg dostepnos¢ do wody
mineralnej, ktéra znajduje sie na kazdej sali, a latem takze na podwodrku. Wiecej jest
rowniez wszelkiego rodzaju nowalijek i ziét w przyrzgdzanych potrawach. Jest po prostu
smacznie i zdrowo!

5. Na jakiej podstawie oceniono, ze osiggnieto sukces?
Wedtug naszych obserwacji sukces osiggnelismy poprzez:

e zauwazalne zmiany w zywieniu w przedszkolu: catkowite wyeliminowanie
glutaminian sodu, do przyprawiania potraw uzywanie tylko ziot i soli;

e bezwzgledne respektowanie diet: bezglutenowej, bezmlecznej i diet zwigzanych
z alergiami pokarmowymi wychowankow;

e zastepowanie stodyczy zdrowym jedzeniem;

e zamiast gotowych ptatkéw sniadaniowych do mleka coraz czesciej dodawanie ryzu,
zacierek;

e zmiane nawykow zywieniowych - dzieci bardzo chetnie jedzg suszone owoce,
chipsy owocowe i warzywne, kasze i chleb razowy, przyzwyczaity sie do smaku ziot,
pija wodeg;

e zaangazowanie rodzicéw i dziadkdw w zmiane zywienia dzieci, wykorzystywanie
wiedzy o zdrowym zywieniu i przepiséw kulinarnych w swoich domach (dzieci,
rodzice i dziadkowie znajg zdrowe produkty zywnosciowe i ich wartosé dla zdrowia
- wiedzg co jes¢, aby byé zdrowym, a jakich produktéw unikad);

e wychowankowie, rodzice, pracownicy przedszkola dostrzegajg potrzebe i w miare
mozliwosci wdrazajg zdrowy, aktywny tryb zycia;

e ograniczenie lub wyeliminowanie w jadtospisie domowym: napojéw
wysokostodzonych, na korzys¢ wody mineralnej i sokdw wyciskanych ze swiezych
owocow;

e rodzice pozytywnie wypowiadajg sie na temat dziatan prozdrowotnych
prowadzonych w przedszkolu;

e dzieci angazujg rodzicow do dziatan na rzecz promocji zdrowia w rodzinach,
srodowisku;

e zwiekszenie aktywnosci fizycznej wsréd dzieci i ich rodzin.
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6. Czego nauczono sie podczas realizacji dziatan? Jakie sg korzysci dla dzieci, nauczycieli

i przedszkola?

Podczas realizacji dziatan w zakresie zdrowego zywienia i aktywnosci ruchowej
nauczono sie:

rozrdzniania cech zywnosci niezdrowej i sposobdéw jej unikania;

sposobdéw organizowania aktywnego wypoczynku;

ze, konieczne jest przeprowadzania rozmow z dorostymi: z nauczycielami,
personelem technicznym, pielegniarka nt. zdrowia;

ze, trzeba zachecad dzieci i nauczycieli do wiekszej aktywnosci, podkreslajac ich
udziat w dziataniach stuzgcych zdrowiu;

zaufania wobec nauczycielek i pielegniarki przedszkolnej (zrozumienie, kto moze
stuzy¢ pomoca w sytuacjach problemowych);

koniecznosci zwrdcenia uwagi rodzicow na potrzeby ich dzieci zwigzane
ze zdrowiem (referaty, pogadanki itp.);

koniecznosci ksztattowania zdrowych nawykéw zywieniowych;

podejmowania dziatan stuzgcych zdrowiu: higiena, zywienie, aktywnos¢ ruchowa,
profilaktyka;

dostosowania ofert edukacyjnych do potrzeb i mozliwosci dzieci;

ze, dobrze uktadajgca sie wspotpraca przedszkola z rodzicami i dzie¢mi jest droga
do osiggniecia pozytywnych efektéw;

ze, trzeba chwalié sie osiggnieciami wychowankoéw;

propagowania swoich sprawdzonych pomystéw w srodowisku.
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