Najwazniejsze dziatania jakie podjeto w ostatnich 3 latach
w ramach realizacji programu Szkolta Promujgca Zdrowie
i zmiany, jakie dokonaly si¢ w ich wyniku

Dzialanie Osiagniete efekty

1 Organizacja aktywnych przerw:

—  45% uczniow spedza aktywnie i tworczo przerwy miedzylekcyjne;

— muzyczne przerwy,

— strefa relaksu,

— Grajkacik - gry i zabawy podczas przerw,

— Przerwa w plenerze - spedzanie przerw na
Swiezym powietrzu,

— ¢wiczenia gimnastyczne podczas przerw
srodlekcyjnych

—  30% uczniow integruje si¢ z rowiesnikami w czasie przerw;

—  29% uczniow twierdzi, ze po aktywnie spedzonych przerwach czujg si¢ zrelaksowani i
odprezeni

2 Akcje promujace zdrowe odzywianie:

—  99% ucznidéw poznalo zasady racjonalnego odzywiania si¢ zgodnie z piramidg zywieniowa;
— wspdlne spozywanie Il $niadania,
- ,,Owocowe czwartki”,

— Tydzien Promocji Zdrowia,

— ogolnopolska akcja ,,Zdrowo i Sportowo", ) ) o .
— szkolny konkurs ,,Wiosenny kacik roslin — —  75% uczniéw dokonuje zdrowych wyborow i umie je uzasadnic;

—  95% ucznidéw wie, co warunkuje zdrowie i rozwoj cztowieka;

od ziarenka po zdrowe $niadanie”,
- ,,Warzywno-owocowy tydzien kolorowy", - 65% ucznidw spozywa zdrowe drugie $niadanie w szkole;
— warzywno-owocowy pocze¢stunek podczas
uroczystosci szkolnych,
— migdzyszkolne konkursy plastyczne i
literackie ,,Zdrowie w ksigzkach
Makuszynskiego" —  60% uczniow wie, jak przygotowac zdrowy positek i utozy¢ zdrowy jadtospis.

—  45% ucznidw sigga po zdrowe produkty jako przekaski i ogranicza spozycie stodyczy;




Spotkania ze sportowymi autorytetami: —  20% ucznidéw zaczelo uczeszcza¢ na dodatkowe treningi, sitowni¢ w czasie wolnym od
szkoty;

— spotkanie ze sztangistkg wicemistrzynia

Swiata, —  99% ucznidow bioracych udzial w spotkaniu poznato ciekawe formy aktywnosci fizyczne;j:

— spotkanie z dietetykiem i trenerem fitness, podnoszenie cigzarow.
personalnym

Wspieranie uczniow do rozwijania ich aktywnosci - 99% uczniéw poznalo wptyw aktywnosci fizycznej na zdrowie i rozw6j mlodego cztowieka
fizycznej: zarowno w aspekcie fizycznym, jak i psychicznym;

— Szkolny Klub Sportowy,

— kolo taneczne,

— zajecia tenisa ziemnego

— szkolne rajdy rowerowe,

— egzamin na karte rowerowa,

— Bieg Niepodlegtosci 11 listopada,

—  WF z AWF — aktywny powrdt uczniow do
szkoty,

— Czwartki lekkoatletyczne, —  15% ucznidéw bierze udzial w zajgciach z tenisa ziemnego, ¢wiczy koordynacje ruchowa;

— Mikotajki na sportowo,

—  Dzien Sportu, —  65% ucznidw wykorzystuje nowe technologie, np. aplikacje do pomiaru krokéw, spalonych

— Program Sportowe Talenty, kalorii, pomiaru tetna;

— Dzien Tanca

— 7% uczennic wybiera zajecia taneczne jako forme aktywnosci, dzigki czemu ksztattuje
sprawnos$¢ ruchowa oraz podnosi poczucie wlasnej warto$ci i wiary we wlasne sity;

—  25% ucznidéw uczeszeza na treningi lekkoatletyki, siatkowki, koszykowki, pitki noznej i
recznej, dzigki czemu rozwijajg indywidualne zainteresowania oraz redukuje stres szkolny,
19% uczniéw osiaga sukcesy sportowe;

—  95% ucznidw wziglto udzial w badaniach majacych na celu profilaktyke nadwagi i otylosci;

—  45% uczniow twierdzi, ze dzieki dodatkowym zajgciom sportowym spedza mniej czasu na
korzystaniu z multimediow;

—  80% ucznidéw korzysta z roweru jako $rodka lokomoc;ji;

—  95% ucznidéw klas IV zdalo egzamin teoretyczny i praktyczny na kart¢ rowerowa.




Co odroznia nas jako szkole promujgcq zdrowie od innych szkol, ktore nie podejmujq takich dziatan?

Szkota Podstawowa nr 12 w Siedlcach to placowka wyjatkowa pod wieloma wzgledami, stawiajaca na wszechstronny rozwoj dziecka — intelektualny,
psychiczny i fizyczny. Podejmujemy dziatania zwigzane z szeroko pojeta edukacja prozdrowotna, ktora jest integralng czescig programu nauczania.

Nasi uczniowie potrafig zdefiniowacé czym jest zdrowy styl Zycia, chetnie spozywaja zdrowe positki oraz dokonujg wtasciwego doboru produktéw zywieniowych.
Zmniejszyla si¢ liczba ucznidw, ktérzy spozywaja slodycze w szkole. Spotecznos¢ szkolna wie, jakie sa zaleznoSci pomiedzy sposobem odzywiania a stanem zdrowia
cztowieka. Promujemy zdrowe odzywianie poprzez zdrowe menu w stotdowce szkolnej oraz organizacje warsztatdéw kulinarnych. Uczniowie maja dostep do swiezych
owocOWw 1 warzyw oraz przetwordw mlecznych.

Nasza szkola jest wyposazona w nowoczesne obiekty sportowe, gdzie uczniowie rozwijaja swoja sprawnos¢ ruchows. Dzigki mozliwosciom lokalowym
rozszerzyliSmy ofert¢ edukacyjna o dodatkowe pozalekcyjne zajecia sportowe: treningi lekkoatletyki, pitki noznej i r¢cznej, siatkowki, koszykowki, zajecia taneczne, ktore
odbywaja si¢ na odpowiednio wyposazonej sali baletowej oraz zajgcia tenisa ziemnego, ktore sg realizowane na specjalnie przystosowanym do tego korcie. Kazdego roku
bierzemy udziat w Miejskim Festiwalu Twoérczosci Dzieciecej i Mtodziezowej organizowanym przez Miejski Osrodek Kultury w Siedlcach. Ostatnim naszym osiggnigciem
jest zdobycie III miejsca w kategorii taniec innych narodow oraz wyrdznienia w kategorii taniec nowoczesny. ZajeliSmy najwyzsze miejsce na podium m.in. w rozgrywkach
sportowych w siatkdwce dziewczat w kategorii mlodziez w Siedlcach, Igrzyskach Mtodziezy Szkolnej w Biegach Przetajowych na 1000m oraz Mistrzostwach Siedlec szkot
podstawowych w biegach na orientacje. Goscimy znanych sportowcdw, m.in. Martyne Dolege, wicemistrzynie Swiata w podnoszeniu ciezaréw (absolwentke naszej szkoly)
oraz instruktorke fitness i dietetyka. Uczniowie zaczeli uczgszcza¢ w wolnym czasie na dodatkowe treningi i sitownie oraz dostrzegli, ze kazdy z nich moze osiggna¢ sukces
W sporcie.

Przed nasza szkota znajdujg si¢ stojaki rowerowe, ktore zachecaja spotecznos¢ szkolng do korzystania z roweru jako srodka lokomocji. ZorganizowaliSmy
rajd rowerowy ,,Ztota Jesien” po okolicach miasta, podczas ktérego uczniowie podziwiali zabytki naszego regionu, pokonujgc 33 km. Cyklicznie uczestniczymy w rajdach
rowerowych promujacym ,,Europejski Tydzien Zrownowazonego Transportu”, ktdrego celem jest popularyzacja turystyki rowerowej. Trasa rajdu 40 km prowadzi do
lesniczowki Kota Lowieckiego ,,Podlasie” w Balach, gdzie mysliwi przyblizaja uczniom histori¢ fowiectwa w Polsce.

Zapobiegamy fonoholizmowi poprzez organizacje aktywnych przerw. Wiosng i latem realizujemy ,,Przerwy w plenerze”, podczas ktorych uczniowie
spedzaja czas na §wiezym powietrzu oraz organizowane s3 mini turnieje sportowe, gry terenowe i tory przeszkod. Uczniowie chetnie odpoczywaja w naszym ogrodzie
edukacyjnym ,,Przyjaciele Przyrody” obserwujac wzrost roslin i dokarmiajgc ptaki. W okresie jesienno-zimowym kroluja u nas muzyczne przerwy, podczas ktérych

zachgcamy uczniow do nauki uktadéw tanecznych Zumby. Uczniowie moga roéwniez spgdzaé przerwy w Grajkaciku, gdzie organizowane sa zabawy integracyjne i



sensoryczne. Dla uczniow, ktorzy potrzebuja ciszy i odpoczynku proponujemy kacik relaksacyjny, w ktérym majg mozliwo$¢ wyciszy¢ sie, postucha¢ muzyki lub poczytac

ksiazke. Dzieci czuja si¢ zrelaksowane i odprezone po przerwie spedzonej w sposob dostosowany do ich potrzeb.



