
Szkolenie dla szkolnych koordynatorów
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Warszawa, 14 marca 2023 r.



Organizatorzy „Trzymaj Formę!”

Główny Inspektorat Sanitarny oraz Polska Federacja 

Producentów Żywności Związek Pracodawców.
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Cel główny programu 
„Trzymaj Formę!”

Edukacja w zakresie trwałego kształtowania 

prozdrowotnych nawyków wśród młodzieży 

szkolnej i ich rodzin poprzez promocję zasad 

aktywnego stylu życia i zbilansowanej diety, 

w oparciu o odpowiedzialność indywidualną 

i wolny wybór jednostki. 
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Cele szczegółowe programu

▪
pogłębienie wiedzy o znaczeniu prawidłowo zbilansowanej diety i aktywności fizycznej 

dla organizmu człowieka,

▪
kształtowanie postaw i zachowań związanych z prawidłowym żywieniem, odpowiednią jakością 

zdrowotną żywności i aktywnością fizyczną,

▪
dostarczenie wiedzy o informacjach zamieszczonych na opakowaniach 

produktów spożywczych i umiejętności korzystania z nich.
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Adresaci programu

▪
Uczniowie klas V-VIII szkół podstawowych 

▪
Rodzice uczniów
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Uczestnicy programu 

▪
dyrekcje szkół, nauczyciele, 
społeczność szkolna

▪
pielęgniarki środowiska szkolnego

▪
władze lokalne oraz inni 
wg. możliwości i potrzeb 
środowiskowych
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Czas trwania programu

▪
XVI edycja – rok szkolny 2022/2023

▪
XVII edycja – rok szkolny 2023/2024

▪
XVIII edycja – rok szkolny 2024/2025
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Realizacja programu

Program realizowany jest metodą projektu

Projektem edukacyjnym jako metodą nauczania 

nazywamy zaplanowane i koordynowane przez 

nauczyciela, a realizowane samodzielnie przez 

uczniów, zadanie albo cykl zadań powiązanych 

celem i treścią programu nauczania.

Uczestnicy programu realizują minimum jeden 

projekt zgodnie z założeniami metody projektu 

zawartymi w Poradniku dla nauczycieli. 
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Projekty

Projekty mogą być powiązane z realizacją 

programu jednego lub wielu przedmiotów, 

może wykraczać poza podstawę programową. 
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ETAPY REALIZACJI 
PROJEKTU

• Etap I – Przygotowanie.

• Etap II – Planowanie.

• Etap III – Działanie. 

• Etap IV – Prezentacja. Ewaluacja
(ocena).
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Metoda projektu
I etap – Przygotowanie projektu

Ciężar przygotowania spoczywa na nauczycielu, 
który ustala główny cel i obszar tematyczny.

Wybiera klasę lub grupę uczniów z którymi będzie 
pracował i spisze kontrakt.

Wprowadzenie uczniów w zagadnienia, które zostaną 
poruszone w projekcie.



Metoda projektu
II  etap – Planowanie projektu

Trudny etap, w którym wybiera 
się obszar działania, tematykę, 
szacuje zasoby i szanse na 
pozyskanie sojuszników.

Dokonuje się przydziału 
obowiązków.



Przykładowe tematy 
Przedstawione są 
w Poradniku 
dla nauczycieli



Instrukcja do projektu

Załącznik nr 1
w Scenariuszach… 
str. 80



Planowanie projektu

➢Zawieramy kontrakt z uczniami.
(Scenariusze… str. 81 załącznik nr 

2)

➢Opracowujemy harmonogram 
realizacji projektu.
(Scenariusze… str. 82 załącznik nr 
3)

➢Opracowanie kryterium ocen 
(Scenariusze… załącznik nr 4)



KONTRAKT



HARMONOGRAM



KRYTERIA 
OCENY



Metoda projektu

III etap – Działanie

Nauczyciel pełni rolę doradcy i eksperta,
mediatora oraz monitoruje pracę uczniów.
Ustala stałe terminy konsultacji.
Pomaga przy wyszukiwaniu 
i selekcji materiałów.



Metoda projektu

IV etap – Prezentacja i ocena

Odpowiedzialność za prezentację 
efektów biorą na siebie uczniowie.

Sposób prezentacji powinien być 
zaplanowany wcześniej.

Nauczyciele wraz z uczniami analizują 
błędy i wyciągają wnioski na przyszłość.



Rodzaje projektów

PROJETY BADAWCZE –
uczniowie działają jak 
naukowcy
PROJETY EDUKACYJNE –
uczniowie działają jak 
nauczyciele
PROJETY SPOŁECZNE –
uczniowie działają jak 
społecznicy
PROJETY MEDIALNE –
uczniowie działają jak 
dziennikarze



Jakie działania uznajemy za projekt?

Działania uczniów można uznać za projekt, kiedy zostaną spełnione 

następujące warunki:

• wykraczają one poza godziny lekcyjne, 

• uczniowie samodzielnie planują,

• uczniowie znają terminy etapów i całości,

• uczniowie sami tworzą,

• uczniowie znają zasady prezentacji swojej pracy. 
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Materiały edukacyjne 

▪
poradnik dla szkolnych realizatorów programu

▪
scenariusze zajęć

▪
plakat „Talerz Zdrowia”

▪
internetowa interaktywna strona edukacyjna

https://www.trzymajforme.pl

▪
aplikacja dla uczniów na smartfony (planowana)
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Materiały te są również dostępne do pobrania w formie PDF
Materiały edukacyjne - Trzymaj Formę (trzymajforme.pl)

https://www.trzymajforme.pl/materialy-edukacyjne-50


Strona internetowa 
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K
Treści programowe

▪
Żywienie młodzieży – zbilansowana dieta.

▪
Aktywność fizyczna.

▪
Wybrane elementy edukacji konsumenckiej 
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Żywienie młodzieży

▪
Zasady zdrowego żywienia dzieci 
i młodzieży w wieku szkolnym.

▪
Alternatywne sposoby żywienia na przykładzie diety 
wegetariańskiej.

▪
Zaburzenia stanu zdrowia i rozwoju związane z 
nieprawidłowym odżywianiem (nadwaga, otyłość, 
niedobór masy ciała, zaburzenia odżywiania  
anoreksja, bulimia, itp.)
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Aktywność fizyczna

Znaczenie aktywności fizycznej dla zdrowia:

• pożądana aktywność fizyczna dla dzieci 
i młodzieży.

• test wydolności fizycznej (ćwiczenia).

• test sprawności fizycznej (ćwiczenia).

Przykłady ćwiczeń wraz z omówieniem metodycznym.
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Wybrane elementy edukacji 
konsumenckiej

• Prawa konsumenta.

• Znakowanie produktów (w tym znakowanie 
produktów żywnościowych informacjami 
RWS, dodatki do żywności, alergeny). 

• Zasady dotyczące przechowywania oraz 
niemarnowania żywności.

• Wpływ diety na środowisko

• Segregacja odpadów
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Pomysły na realizację

• Układanie jadłospisów.

• Obliczanie BMI.

• Odczytywanie i omawianie etykiet produktów spożywczych.

• Imprezy prozdrowotne.

• Przyrządzanie i degustacja potraw.

• Apele, sztuki teatralne, prezentacje wierszy, piosenek.

• Przygotowywanie prac plastycznych, gazetek szkolnych i plakatów.

• Tygodnie/dni zdrowego żywienia.
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Pomysły na realizację

• Konkursy wiedzy.

• Prezentacje multimedialne.

• Ankiety dotyczące zdrowego odżywiania.

• Dni sportu, zawody sportowe, plenerowe lekcje wychowania 

fizycznego. rajdy rowerowe lub piesze, wycieczki, spływy.

• Zajęcia taneczne, zajęcia fitness.

• „Aktywna przerwa”.

• Tworzenie miejsc do spokojnego spożywania posiłków. 
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Zadania szkolnego realizatora 
programu 

⚫ Udział w szkoleniu organizowanym przez PSSE.

⚫ Wdrożenie programu w placówce 

(za porozumieniem z dyrekcją).

⚫ Poinformowanie kadry pedagogicznej 

o programie. 

⚫ Ustalanie czasu jego realizacji (ramy czasowe, godz. 

wychowawcze, lekcje biologii, wychowanie fizyczne, zajęcia 

pozalekcyjne). 

⚫ Opracowanie roboczego harmonogramu/planu  

postępowania (nieobowiązkowo, a jedynie dla własnej 

potrzeby).

⚫ Sporządzenie sprawozdania z realizacji programu na 

koniec roku szkolnego.
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Sprawozdanie

Termin nadsyłania sprawozdań z realizacji 

programu do 13 czerwica 2023 r.

Formularz sprawozdania z realizacji „Trzymaj 

Formę!” dla szkolnego koordynatora dostępny 

online na stronie: http://trzymajforme.pl/ankieta/.
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Zagrożenie AIDS,

Stop dopalaczom,

Szkodliwe działanie hałasu,

Zanieczyszczenie powietrza a smog,

„Bieg po zdrowie”,

„Nie pal przy mnie, proszę”,

„ARS- czyli jak dbać o miłość”.

Projekty niezgodne z założeniami „Trzymaj Formę!”

Projekty powinny służyć 

promocji aktywności  fizycznej 

oraz prawidłowego odżywiania 

się dzieci i młodzieży
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Państwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny
w m.st. Warszawie zachęca do obserwowania profilu

w mediach społecznościowych, gdzie codziennie
udostępniane są aktualne informacje nt. profilaktyki

chorób, zasad zdrowego żywienia, zaleceń dotyczących
zdrowego stylu życia i zachowań prozdrowotnych.

www.facebook.com/PSSEWarszawa

@PsseWarszawa
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DZIĘKUJĘ ZA UWAGĘ 

Aleksandra Sawińska

Oddział Promocji Zdrowia Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna 
w m. st. Warszawie

ul. Cyrulików 35

04-467 Warszawa

tel. 22/311-80-07

ozp.psse.warszawa@sanepid.gov.pl

www.gov.pl/web/psse-warszawa
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