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I Organizatorzy ,Trzymaj Forme!”

Gtéwny Inspektorat Sanitarny oraz Polska Federacja

Producentdéw Zywnoéci Zwigzek Pracodawcow.

POLSKA FEDERACJA ]
PRODUCENTOW ZYWNQSCI
ZWIAZEK PRACODAWCOW

PFPZ
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Cel glowny programu
~Trzymaj Forme!”

Edukacja w zakresie trwatego ksztattowania

prozdrowotnych nawykéw wsrod mtodziezy

szkolnej i ich rodzin poprzez promocje zasad
aktywnego stylu zycia i zbilansowanej diety,
w oparciu o odpowiedzialnos¢ indywidualng

i wolny wybor jednostki.
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I Cele szczegotowe programu
= pogtebienie wiedzy o znaczeniu prawidtowo zbilansowanej diety i aktywnosci fizycznej
dla organizmu cztowieka,
= ksztaltowanie postaw i zachowan zwigzanych z prawidtowym zywieniem, odpowiednig jakoscig
zdrowotng zywnosci i aktywnoscia fizyczng,
= dostarczenie wiedzy o informacjach zamieszczonych na opakowaniach

produktow spozywczych i umiejetnosci korzystania z nich.
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I Adresaci programu
Uczniowie klas V-VIII szko6t podstawowych

Rodzice uczniow
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I Uczestnicy programu

dyrekcje szkot, nauczyciele,
spotecznos¢ szkolna

pielegniarki srodowiska szkolnego

wtadze lokalne oraz inni
wg. mozliwosci i potrzeb
Srodowiskowych
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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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g\ &N I Realizacja programu

Program realizowany jest metodq projektu

Projektem edukacyjnym jako metodg nauczania

nazywamy zaplanowane i koordynowane przez

nauczyciela, a realizowane samodzielnie przez
uczniéw, zadanie albo cykl zadan powigzanych

celem i trescig programu nauczania.

Uczestnicy programu realizujg minimum jeden
projekt zgodnie z zatozeniami metody projektu

zawartymi w Poradniku dla nauczycieli.
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| Projekty

Projekty moga by¢ powigzane z realizacjg
programu jednego lub wielu przedmiotow,

moze wykraczaC poza podstawe programowa.
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ETAPY REALIZAC]
PROJEKTU

* Etap | — Przygotowanie.

e Etap Il — Planowanie.
* Etap Il — Dziatanie.

Etap IV — Prezentacja. Ewaluacja
(ocena).
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Metoda projektu

| etap — Przygotowanie projektu

Ciezar przygotowania spoczywa na nauczycielu,
ktory ustala gtowny cel i obszar tematyczny.

Wybiera klase lub grupe uczniow z ktérymi bedzie
pracowat i spisze kontrakt.

Wprowadzenie uczniow w zagadnienia, ktore zostang
poruszone w projekcie.
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Metoda projektu

Il etap — Planowanie projektu

Trudny etap, w ktorym wybiera
sie obszar dziatania, tematyke,
szacuje zasoby i szanse na
pozyskanie sojusznikow.

Dokonuje sie przydziatu
obowigzkow.
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Przyktadowe tematy

Przedstawione sg
w Poradniku
dla nauczycieli

Podstawy teoretyczne programu

Poradnik dla nauczycieli

Warszawa 2022
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Instrukcja do projektu

Zatgcznik nr 1
W Scenariuszach...
str. 80

R S

o8 e O LS @A

10.
31

12:
13.

14.

15.
16.

Instrukcja do projektu

zapoznanie uczniow z metodg projektu

sytuacja problemowa — zarys teoretyczny projektu

ustalenie tematu projektu

podziat na grupy projektowe — ustalenie nazwy grupy, symbolu graficznego i
wylonienie lidera

ustalenie celéw edukacyjnych (co chcemy osiagnac)

ustalenie profilu projektu — badawczy, medialny, edukacyjny, spoteczny

okresélenie zasad monitoringu i ewaluacji

zawarcie kontraktu — tres¢ negocjowana we wspofpracy z uczniami

okreslenie planowanych dziatari wraz z terminem ich realizacji, zaplanowanie zasiegu
kulminacji i jej scenariusza

podziat dziatan na grupy i na poszczegdlne osoby w grupie

okreslenie zasobow do realizacji projektu — sojusznicy, instytucje wspierajace,
znajomi, rodzice, zasoby finansowe, rzeczowe, medialne i in.

okreslenie odbiorcéw projektu — dla kogo go robimy

prowadzenie dziatan — przygotowywanie, praca w grupach, praca indywidualna,
wspoipraca z podmiotami zewnetrznymi

kulminacja — prezentacja, wystawa, dziatanie srodowiskowe, wydanie publikacji,
uruchomienie bloga, premiera filmu i wiele innych

Ewaluacja projektu

Napisanie sprawozdania z przebiegu projektu (wzér w zat. 7)
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Planowanie projektu

»Zawieramy kontrakt z uczniami.
(Scenariusze... str. 81 zatgcznik nr
2)

»Opracowujemy harmonogram O
realizacji projektu.

(Scenariusze... str. 82 zatgcznik nr

3)

»Opracowanie kryterium ocen
(Scenariusze... zatgcznik nr 4)
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zal.2
J. Nauczyciel prowadz: rojekt zobowigzuje si¢ do prowadzenia konsuftacji z uczniami
czys P Cy proj lqzuje sig L ) Kontrakt
w okreslonych w kontrakcie terminach,
: 5 A = 3 Projekt (tytut proj
K. Nauczyciel wspiera uczniéw w sytuacji, gdy grupa projektowa tego potrzebuje oraz udziela
wszelkich wyjaénien, informacji.
L Nauczyciel stuzy swojq wiedzg i doswiadczeniem, ktérymi dzieli sig z uczniami przy realizacji " )
0 czym bedzie projekt:

projektu.

Konsekwencje niedotrzymania terminu: (dobrze jest wynegocjowa te warunki z uczniami i wpisa¢

s " Projekt robimy po to, zeby:
tu ich propozycje)

{prayktadowo) W sytuacji, gdy grupa nie dotrzyma pierwszy raz terminu czastkowego lub koricowego

prezentacji efektow swojej pracy, nauczyciel moze upomniet uczniow i wyznaczyé nowy termin

prezentacji, na przykfad w ciqgu kilku dni. Grupa jest zobowigzana do podania przyczyn

niedotrzymania pierwotnego terminu.
Terminy konsultacji z nauczycielem (powinny by¢ raz no 1-2 tygodnie, im dfuiszy projekt tym

Powtérne niedotrzymanie terminu skutkuje ......... (np. niezaliczeniem projektu/otrzymaniem
j oceny; iakie - i iem na forum kiosy wierszyka, zaspiewaniem piosenki, f2adse]
inne pomysty uczniow).
Miejsce i data zawarcia kontraktu
Podpisy uczniow: Podpis nauczyciela: PlanOurRry tesmin ; ia projelmu
Zobowigzania wzajemne:
1 A. Kazdy uczer aktywnie uczestniczy w projekcie.
iy B. Uczniowie wykonuja zadania w terminie.
s C. Uczniowie wykonuja zadania samodzielnie, ale mozemy tez skorzysta z czyjejé pomocy.
& D. Uczniowie przychodza na uméwione spotkania grupy.
- E. Uczniowie korzystaja z mozliwosci kontaktu z ielem (terminy
‘. F. Uczniowie szanuja decyzje lidera i ustalenia catej grupy.
G. Uczniowie rozwigzuja konflikty na biezaco i z zyczliwoécia. Dbajg o przyjazng atmosfere w

czasie pragy.

H. Uczniowie respektujg wszystkie ustalone z nauczycielem terminy, dotyczace realizacji
projektu.

1. Uczniowie 2daj sobie sprawe, 2e wyniki pracy grupy zaleza od zaangazowania wszystkich jej
czionkéw.

KONTRAKT
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Przyktadowy harmonogram projektu

Etap Autor dziatania Termin realizacji
1. | Zapoznanie uczniow ze sposobem pracy Nauczyciel
metodg projektu
2. | Sformutowanie/przedstawienie tematu Nauczyciel i uczniowie
projektu wraz z zacheceniem do jego
realizacji poprzez przedstawienie po co
realizowac projekt
3. | Wybor zadan/dziatan do realizacji w ramach | Nauczyciel i uczniowie
projektu
4. | Utworzenie zespotow projektowych: Nauczyciel i uczniowie
- dobor dobrowolny, ale grupy zroznicowane
- ustalenie zasad pracy
- Podziat zadan i rol w zespole
5. | Opracowanie instrukcji projektu i zawarcie | Nauczyciel i uczniowie
e HARMONOGRAM
6. | Samodzielne poszukiwanie informacji przez | Uczniowie
uczniow
7. | Realizacja projektu: Uczniowie
- zbieranie i opracowywanie informacji w
zespole
- realizowanie przydzielonych zadan
- konsultacje z nauczycielem
- wspoipraca w grupach projektowych
- samodzielna praca poszczegdlnych
cztonkow zespotu oraz w podgrupach
8. | Kulminacja projektu: Uczniowie
- prezentadja,
- impreza srodowiskowa
- wystawa
- uruchomienie przygotowywanego
przedsiewziecia {np. portalu, bloga)
- !NVStQD
-inne.....
9. | Ocena projektu Nauczyciel i uczniowie




- pomyslmvr;vfé na produkty |

koncowe projektu
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Poszukiwanie
informacji

- rzetenosé doboru Zrodet
- trafnos¢ informacji w
odniesieniu do celéw
projektu

- korzystanie z konsultacji i
porad ekspertow

0

- ie informacdji

informacji

pod katem ich poprawnosci i
przydatnosci dia projektu

- korzystanie z roznych
z#rodet informadji

- selekeja informacji

- wycigganie wnioskow

- 280dnosC tresci 2 tematem
projektu

- poprawnosc pisania,
méwienia

Praca w grupach

- zaangazowanie sie w prace
- systematycznosé pracy
- umiejetnosc wspoipracy
- umigjgtnosc rozwizzywania
problemow
- umigjetnosc rozwiazywania
konfiiktow
- kreatywnosc
- umigjetnosc

dejmowania decyzji

- 5posob p ji

wynikdw wiasnej pracy

- starannosc wykonania i

estetyka

- wzbudzenie

zainteresowania odbiorcdw

- stopien realizagji

zamierzonych celéw

- dynamika prezentacji (od

nudnej do bardzo ciskawej)

- poprawnosc wypowiedzi
d 4

POt Jszry Y

Ocena k

Punktacja

Przykladowe kryteria oceny

Ocene realizacji projektu mozna przeprowadzic stosujgc roznorodne sposoby. Mozna ustali¢
z uczniami symboliczne sposoby oceny ich osiggnie¢, na przykiad uczniowie mogg sobie
przyznawac punkty w postaci rzeczowej — jabiek, naklejek, broszek, kolekcji karti innych,
pozadanych przez ucznidw przedmiotéw. Wprawdzie wreczanie rzeczy powoduje, ie
zwigksza sie budzet projektu, ale jesli tylko uda sig¢ pozyskac sponsora, to nagrody rzeczowe
podnoszg wyraznie motywacje uczniow do udziatu w projekcie.
Chcac korzysta¢ z niematerialnych sposobow oceny moina wykorzystac rundke, test
niedokonczonych zdan, opinie niezaleznego eksperta (np. znajomego nauczyciela — waine,
zeby nie byt zwigzany z zadnych uczniem). Zastosowanie rundki pozwala zebrac odpowiedzi
na pytania ogdlne, np.:

1. Jak sie pracowato kazdemu z uczestnikow przy realizacji projektu?

2. Co sprawito najwiekszg trudnosé?

3. Co sprawito najwiekszg frajde?

4. Czego sie nauczyliscie?

5. Jak to mozecie w przysztosci wykorzystac?
Niezastapiona jest rola nauczyciela wspierajgcego realizacje projektu, ktéry przy
zastosowaniu wnikliwej i zyczliwej obserwacji jest w stanie uwypukli¢ wszelkie mocne strony

realizatorow.

Inng forma oceny jest wypetnianie przez uczniow indywidualnych kart oceny.
Ponizsza karta oceny jest przykladowa, a kryteria oceny uczniowie powinni znac od poczatku
realizowania projektu. Mozna jg stosowac w odniesieniu do grupy projektowej lub do

poszczegdlnych ucznidw. Jesli oceniana jest praca grupy, wtedy nie ma ostatniej kolumny

Jeili nauczyciel jest programowo zobowigzany do wystawienia ocen za udziat w projekcie,
mozna zastosowac nastepujgcy przelicznik punktow na oceny. Grupa/uczen moze zdobyc
maksymalnie 150 punktow (50 pkt. ocena nauczyciela + 50pkt. ocena innych czfonkdw grupy
projektowej + 50 pkt. samoocena). Okreslonej liczbie punktow bedzie odpowiadata ocena:

e 150-130 pkt. —ocena celujaca

e 129-110 pkt. — ocena bardzo dobra

(samoocena).

Etap realizacji Kryteria szczegotowe | Ocena przez Ocena przez Samoocena

projektu ucznidw w nauczycielaw | w skali (1-10)
skali (1-10) skali (1-10)
Ol p - umigjgtnosé formutowania
na projekt i celéw
i 3 ¥ Sc wowymy §

tematu zadarh

KRYTERIA

OCENY
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Metoda projektu

lll etap — Dziatanie

Nauczyciel petni role doradcy i eksperta,
mediatora oraz monitoruje prace uczniow.
Ustala state terminy konsultacji.

Pomaga przy wyszukiwaniu

i selekcji materiatéw.
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Metoda projektu

IV etap — Prezentacja i ocena

Odpowiedzialnosc¢ za prezentacje
efektow biorg na siebie uczniowie.

Sposob prezentacji powinien byc¢
zaplanowany wczesniej.

Nauczyciele wraz z uczniami analizujg
btedy i wyciggajg wnioski na przysztosc.
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PROJETY BADAWCZE —
= BADAWCZE uczniowie dziatajg jak
naukowcy

PROJETY EDUKACYJNE —
uczniowie dziatajg jak
nauczyciele

PROJETY SPOLECZNE —
uczniowie dziatajg jak
spotecznicy

PROJETY MEDIALNE —
uczniowie dziatajg jak
dziennikarze

Rys. Podziat projektow ze wzgledu na sposob
dziatania uczniow
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Jakie dziatania uznajemy za projekt?

Dziatania uczniow mozna uznac za projekt, kiedy zostang spetnione

nastepujgce warunki:

e Wykraczajg one poza godziny lekcyjne,

e Uuczniowie samodzielnie planuja,

e Uczniowie znajg terminy etapdw i catosci,
e Uczniowie sami tworzg,

e Uczniowie znajg zasady prezentacji swojej pracy.

T
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I Materiaty edukacyjne

poradnik dla szkolnych realizatorow programu
scenariusze zajec

plakat ,Talerz Zdrowia”

internetowa interaktywna strona edukacyjna

https://www.trzymajforme.pl

aplikacja dla uczniéw na smartfony (planowana)

Materiaty te sg rowniez dostepne do pobrania w formie PDF
Materiaty edukacyjne - Trzymaj Forme (trzymajforme.pl)



https://www.trzymajforme.pl/materialy-edukacyjne-50
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I Strona internetowa

5%

Trzymaj forme! To inicjatywa propagujgca
zdrowy styl zycia o unikalnym, dwukierunkowym
podejsciu:
propagujgcym zbilansowane odzywianie
potgczone Z reqularng aktywnoscia fizyczng

Dla mtodziezy Dla rodzicow Dia.nauczycieli
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| KOORDYNATOROW
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Tresci programowe

Zywienie mtodziezy — zbilansowana dieta.
Aktywnos¢ fizyczna.

Wybrane elementy edukacji konsumenckiej
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I Zywienie miodziezy

_ Zasady zdrowego zywienia dzieci
i mtodziezy w wieku szkolnym.

_Alternatywne sposoby zywienia na przyktadzie diety
wegetarianskie;j.

_ Zaburzenia stanu zdrowia i rozwoju zwigzane z
nieprawidtowym odzywianiem (nadwaga, otyltos¢,
niedobor masy ciata, zaburzenia odzywiania
anoreksja, bulimia, itp.)




Zalecenia zdrowego zywienia
JEDZ ROZNORODNE PRODUKTY KAZDEGQ DNIA

Y Je: wiece

@ Produkiw zbozowych 2 petnego ziama (np platii
owsiane, pieczywo razowe, makaron razowy, kasze);
@ Réznokolorowych warzyw i owoeow \

(1Y Jesz mie:|
@ s

, ‘ Migsa czerwonego | przetwordw miesnych

- WIgCe] warzyw niz owocow, / (rm.in. kietbas, wedlin, boczku);
@ Nasion roslin straczkowych (np. fasola, groch, J @ Cukrui stodzonych napojow;
clecierzyca, soczewica, bab); ® Produktéw przetworzonych (takich jak: fast
®  Ryb (zwlaszcza thustych morskich); food, stone przekgski, herbatniki, batony,
*  Produktéw mieczrych niskottuszezowych, zwlaszeza wafelki) z duza zawartoscia soli, cukrow
fermentowarnych | tuszezéwe,

*  Orzechéw | nasion (np. orzechow wioskich, pestek e Zamieniaj;
dyni, nasion stonecznika) ‘
Przetworzone produkty zbozowe (np. jasne pieczywo, stodkie ptatki srsadaniowe) na petnoziarniste,

Migso czerwone | przetwory meesne na ryby, drob, jaja, nasiona roslin straczkowych | orzechy;
Stadkie napaje na wode;

Thuszeze zwierzece na thuszcze roslinne (oleje np, rzepakeowy; oliwa z olwek);

Produkty mieczne petnottuste na niskottuszczowe (mileka jogurt, kefir, maslanka, biaty ser);
Smatzenie, grillowanie na gotowanie w tym na parze, duszenie lub pieczenie.
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Aktywnosc¢ fizyczna

Znaczenie aktywnosci fizycznej dla zdrowia:

« pozadana aktywnosc fizyczna dla dzieci
i miodziezy.

 test wydolnosci fizycznej (¢wiczenia).
 test sprawnosci fizycznej (Cwiczenia).

Przyktady ¢wiczen wraz z omdéwieniem metodycznym.
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Wybrane elementy edukacji
I konsumenckiej

 Prawa konsumenta.

- Znakowanie produktéw (w tym znakowanie
produktow zywnosciowych informacjami
RWS, dodatki do zywnosci, alergeny).

« Zasady dotyczace przechowywania oraz
niemarnowania Zywnosci.

- Wplyw diety na srodowisko
« Segregacja odpaddéw
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I Pomysty na realizacje

« Uktadanie jadtospisow.
» Obliczanie BMLI.
« Odczytywanie i omawianie etykiet produktow spozywczych.

» Imprezy prozdrowotne.

* Przyrzadzanie i degustacja potraw.
» Apele, sztuki teatralne, prezentacje wierszy, piosenek.
« Przygotowywanie prac plastycznych, gazetek szkolnych i plakatow. a ) ¢

- Tygodnie/dni zdrowego zywienia.
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I Pomysty na realizacje

« Konkursy wiedzy.

» Prezentacje multimedialne.

» Ankiety dotyczace zdrowego odzywiania.

» Dni sportu, zawody sportowe, plenerowe lekcje wychowania
fizycznego. rajdy rowerowe lub piesze, wycieczki, sptywy.

« Zajecia taneczne, zajecia fitness.

» ,Aktywna przerwa”.

« Tworzenie miejsc do spokojnego spozywania positkow.
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Zadania szkolnego realizatora
programu

. Udziat w szkoleniu organizowanym przez PSSE.

« Wdrozenie programu w placéwce

(za porozumieniem z dyrekcjq).

. Poinformowanie kadry pedagogicznej

O programie.

. Ustalanie czasu jego realizacji (ramy czasowe, godz.
wychowawcze, lekcje biologii, wychowanie fizyczne, zajecia
pozalekcyjne).

« Opracowanie roboczego harmonogramu/planu
postepowania (nieobowigzkowo, a jedynie dla wiasnej
potrzeby).

« Sporzadzenie sprawozdania z realizacji programu na

koniec roku szkolnego.
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I Sprawozdanie

Termin nadsytania sprawozdan z realizacji

programu do 13 czerwica 2023 r.

Formularz sprawozdania z realizacji ,,Trzymaj
Forme!” dla szkolnego koordynatora dostepny

online na stronie: http://trzymajforme.pl/ankieta/.



http://trzymajforme.pl/ankieta/
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Projekty niezgodne z zatozeniami ,, Trzymaj Forme!” | a3

Projekty powinny stuzyc
promocji aktywnosci fizycznej
oraz prawidiowego odzywiania

sie dzieci i mlodziezy

Zagrozenie AIDS,

Stop dopalaczom,

Szkodliwe dziatanie hatasu,
Zanieczyszczenie powietrza a smog,
,Bieg po zdrowie”,

,Nie pal przy mnie, prosze”,

+ARS- czyli jak dba¢ o mitosc”.
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Panstwowy Powiatowy Inspektor Sanitarny
w m.st. Warszawie zacheca do obserwowania profilu
w mediach spotecznosciowych, gdzie codziennie
udostepniane sq aktualne informacje nt. profilaktyki
horob, zasad zdrowego Zywienia, zalecen dotyczgcych
zdrowego stylu Zycia i zachowan prozdrowotnych.

@PsseWarszawa



http://www.facebook.com/PSSEWarszawa

trzym?)
forme

DZIEKUJE ZA UWAGE

Aleksandra Sawinska

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

ul. Cyrulikdw 35

04-467 Warszawa

tel. 22/311-80-07
0zp.psse.warszawa@sanepid.gov.pl

www.gov.pl/web/psse-warszawa
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