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Rewalidacyjnych w Cieszynie
Termin realizacji: listopad 2024r. — maj 2025r.
Rodzaj innowacji: innowacja pedagogiczna o charakterze organizacyjno— metodycznym.

Koszt innowacji: wdrazanie innowacji nie bedzie wymagato dodatkowych srodkow

finansowych.
Adresaci innowacji: adresatami innowacji sg uczniowie klas 3c, 5c oraz ich rodzice.

Motywacja wprowadzenia innowacji:

Wspolczesne badania jednoznacznie wskazuja, ze zdrowy styl zycia, obejmujacy
zrownowazong diete, regularng aktywnos¢ fizyczng oraz dbatos¢ o prawidlowa mase ciata, ma
kluczowy wptyw na dobrostan psychiczny zaréwno dzieci, jak i dorostych. Ksztattuje on nie
tylko samopoczucie, ale rowniez podejscie do $§wiata i relacje z otoczeniem. Dlatego edukacja
prozdrowotna staje si¢ niecodzownym elementem procesu wychowawczego, ktory powinien
rozpoczynaé si¢ juz we wezesnym dziecinstwie, kiedy to ksztattuje si¢ Swiadomos¢ dziecka
oraz jego wiedza na temat zdrowia.

Szczegdlnie istotne jest, aby edukacja prozdrowotna miata charakter wielowymiarowy i
obejmowata nie tylko dziatania szkolne, ale takze wspotprace z rodzicami. Rodzina odgrywa
kluczowa role w utrwalaniu zdrowych nawykow, dlatego szkota powinna wspiera¢ rodzicow w
tych dziataniach, oferujac wskazowki i narzedzia, ktore pomoga im w promowaniu zdrowego
stylu zycia w codziennym funkcjonowaniu.

Partnerstwo miedzy nauczycielami a rodzicami w procesie ksztaltowania postaw
prozdrowotnych u dzieci jest niezbedne dla osiggnigcia dlugotrwatych efektow. Innowacja
pedagogiczna ma na celu nie tylko wzbogacenie wiedzy dzieci na temat zdrowia, ale rowniez
aktywne angazowanie rodzicow w proces edukacyjny. Poprzez wspolne dziatania — zarowno w
szkole, jak i w domu — dazymy do ksztaltowania postaw prozdrowotnych, rozwijania
Swiadomosci w zakresie zdrowego stylu zycia oraz budowania nawykow wspolnego,
aktywnego spedzania czasu, a takze przygotowywania i celebrowania positkow.

Program innowacyjny bedzie dla dzieci atrakcyjng formg zabawy i edukacji, ktorej
efektem begda nie tylko pozytywne do$wiadczenia, ale przede wszystkim trwate nawyki
zywieniowe oraz zdrowe podej$cie do zycia. Wzmacnianie postaw prozdrowotnych juz od



najmlodszych lat, przy aktywnym udziale rodzicow, stanowi fundament dla zdrowego, pelnego

energii zycia w przyszlosci.

Cel glowny innowacji:

Ksztaltowanie i promowanie zdrowego stylu zycia wsrdéd uczniéw oraz ich rodzin

poprzez edukacje prozdrowotng, aktywne wspieranie rozwoju zdrowych nawykow

zywieniowych, regularnej aktywnosci fizycznej oraz budowanie $wiadomosci w zakresie

dbania o zdrowie psychiczne i fizyczne.

Cele szczegotowe innowacji:

1.

Zwigkszenie SwiadomoSci zdrowotnej dzieci — edukacja uczniow w zakresie zdrowe;j
diety, prawidlowej higieny oraz znaczenia aktywnosci fizycznej dla zdrowia i dobrego
samopoczucia.

Ksztaltowanie nawykow zdrowego odzywiania — wspieranie uczniow w rozwijaniu
umiejetnosci dokonywania §wiadomych wybordéw zywieniowych, w tym zachecanie do
samodzielnego przygotowywania zdrowych positkow.

Zachecanie do aktywnosci fizycznej — wprowadzenie réznorodnych form ruchu w
codzienng aktywnos$¢ dzieci, ktore moga by¢ kontynuowane zaréwno w szkole, jak 1 w
domu, co pozytywnie wplynie na ich kondycje fizyczng.

Wzmacnianie wspélpracy z rodzicami — angazowanie rodzicow w proces edukacji
prozdrowotnej poprzez organizowanie warsztatow, spotkan i wspolnych zaje¢, co
przyczyni si¢ do wzmacniania relacji rodzic-dziecko 1 wspolnego budowania zdrowych
nawykow.

Zachecanie do wspoélnego spedzania czasu — promowanie aktywnosci, ktore
umozliwiajg rodzinom wspdlne, aktywne spedzanie czasu, w tym wspolne gotowanie 1
spozywanie positkdw, co sprzyja budowaniu wiezi rodzinnych oraz ksztatltowaniu
pozytywnych nawykow zywieniowych.

Wzbudzanie odpowiedzialnosci za wlasne zdrowie — rozwijanie u dzieci poczucia
odpowiedzialnosci za swoje zdrowie poprzez regularne monitorowanie postgpow w
zakresie odzywiania 1 aktywno$ci fizycznej, a takze wzmocnienie poczucia
sprawczosci w tym obszarze.

Zalozenia innowacji:

1.

Holistyczne podejscie do zdrowia — Innowacja opiera si¢ na zatozeniu, ze zdrowie to
nie tylko brak choroby, ale takze petny rozwd;j fizyczny, psychiczny i spoteczny, co
wymaga wsparcia zardowno ze strony szkoty, jak i rodziny.

Wczesne ksztaltowanie postaw prozdrowotnych — Istotnym zalozeniem jest
rozpoczgcie edukacji prozdrowotnej juz na wczesnym etapie rozwoju dzieci, co
pozwala na budowanie zdrowych nawykéw i1 $§wiadomosci dotyczacej znaczenia
zdrowego stylu zycia.

Partnerstwo szkoly i rodzicow — Efektywno$¢ programu innowacyjnego zaktada
Scista wspoiprace miedzy nauczycielami a rodzicami. Szkota wspiera i motywuje



rodzicow do aktywnego udziatu w procesie ksztattowania prozdrowotnych postaw u
dzieci.

Angazowanie dzieci i rodzicow w dzialania prozdrowotne — Program zaklada
wspolne dziatania ucznidow 1 rodzicow, takie jak aktywno$¢ fizyczna, wspdlne
przygotowywanie positkéw czy inne dziatania promujace zdrowy styl zycia, co sprzyja
integracji rodziny i lepszym rezultatom edukacyjnym.

Praktyczne podejscie do nauki o zdrowiu — Innowacja koncentruje si¢ na
praktycznych dziataniach, ktére umozliwiaja dzieciom 1 ich rodzicom zdobywanie
wiedzy w sposob aktywny i angazujacy, np. poprzez warsztaty, zajecia ruchowe,
stosowanie jadlospisow, czy zabawy edukacyjne.

Dhlugoterminowe efekty edukacyjne — Zaktada si¢, ze systematyczne wprowadzanie
dziatanh prozdrowotnych i zaangazowanie rodzicéw w proces edukacyjny pozwoli na
trwale wyksztatcenie u dzieci zdrowych nawykow, ktore przyniosg korzysci na
kolejnych etapach ich zycia.

Indywidualizacja podejscia do ucznia — Program uwzglednia indywidualne potrzeby
1 mozliwosci kazdego ucznia, dostosowujac dzialania do ich poziomu rozwoju i
predyspozycji, co zwigksza efektywno$¢ nauczania oraz integracje wszystkich dzieci.

Metody i formy:

Nauczyciel dwa razy w miesigcu realizuje nastepujace zadania:

Przygotowanie bloku tematycznego zwigzanego ze zdrowym stylem Zycia, realizacja
zaj¢¢ raz w miesigcu na zajeciach rozwijajacych kreatywnos¢ oraz na funkcjonowaniu
osobistym i spolecznym.

Przygotowanie zaj¢¢ zwigzanych z aktywnos$cia fizyczng w praktyce — w miare
mozliwosci na §wiezym powietrzu raz w miesigcu np. w ramach zaje¢ wychowania
fizycznego.

Przygotowanie warsztatow dla rodzicow, ktore beda odbywac si¢ w ramach konsultacji

z nauczycielem lub po zebraniach z rodzicami.

Formy pracy: indywidualna, grupowa.

Metody pracy:

metody oparte na stowie: wyklad, opowiadanie, pogadanka, opis, dyskusja,
metody oparte na obserwacji i pomiarze: pokaz, pomiar;
metody oparte na praktycznej dziatalnos$ci ucznidw: zajecia praktyczne, wyjscia;

metody aktywizujace: sytuacyjna, inscenizacji, problemowa.

Przewidywane osiagniecia uczniow po zakonczeniu innowacji:



1. Zwiekszona $wiadomos¢ zdrowotna — Uczniowie zdobeda wiedz¢ na temat znaczenia
zdrowego stylu zycia, w tym prawidlowego odzywiania, regularnej aktywnosci
fizycznej oraz dbania o zdrowie psychiczne.

2. Uksztaltowane nawyki zywieniowe — Dzieci beda potrafity samodzielnie wybiera¢
zdrowe produkty zywnosciowe oraz odrdznia¢ produkty nie korzystne dla zdrowia.

3. Regularna aktywnos$¢ fizyczna — Uczniowie nauczg si¢ docenia¢ znaczenie ruchu w
codziennym zyciu i bedg aktywnie uczestniczy¢ w roznych formach aktywnos$ci
fizycznej, zarowno w szkole, jak 1 poza nia.

4. Wzrost kompetencji spolecznych — Poprzez dziatania zespotowe i1 wspotprace z
rodzicami, uczniowie rozwing umiej¢tnosci komunikacyjne, wzajemnego wsparcia
oraz wspoéldziatania w realizacji wspolnych celow zwigzanych ze zdrowiem.

5. Poprawa kondycji fizycznej i psychicznej — Dzigki regularnym ¢wiczeniom i
aktywnos$ci fizycznej, uczniowie odczujg pozytywne zmiany w swoim zdrowiu
fizycznym, a takze w ogdlnym samopoczuciu psychicznym.

6. Wzmocnienie relacji rodzinnych — Uczniowie, wraz z rodzicami, zacie$nig wigzi
rodzinne dzigki wspdlnym dziataniom prozdrowotnym, takim jak przygotowywanie
positkow czy spedzanie czasu na aktywnosci fizyczne;.

Tematyka zajec:

1. Wprowadzenie do zdrowego stylu zycia: Co to znaczy by¢ zdrowym? - zajecia dla
dzieci + warsztaty dla rodzicow.
a. Omowienie podstawowych poje¢ zwigzanych ze zdrowiem: zdrowa dieta,
aktywnos¢ fizyczna, higiena, zdrowie psychiczne.
b. Aktywnos¢ fizyczna w praktyce — spacer szybkim tempem po najblizszej
okolicy.
Cel: Zrozumienie, czym jest zdrowy styl zycia i dlaczego jest wazny.

2. Zasady zdrowego odzywiania: Jakie jedzenie wybieraé? - zajecia dla dzieci +
propozycje zaje¢ dla rodzicow i dzieci.
a. Piramida zdrowego zywienia, oméwienie zasad zrbwnowazonej diety.
b. Nauka rozr6zniania zdrowych 1 niezdrowych produktow spozywczych - wyjscie
do sklepu w celu zakupienia zdrowych produktow.
Cele: Zdobycie umiejetnosci wyboru zdrowych produktow.
Lekcja dla uczniow.

3. Ruch to zdrowie: Jakie korzysci plyna z aktywnosci fizycznej? - zajecia dla dzieci.
a. Znaczenie ruchu w codziennym zyciu.
b. Roéznorodne formy aktywnosci fizycznej — zajecia praktyczne (np. gry
zespotowe, fitness dla dzieci, taniec).
c. Cele: Zachgcenie dzieci do regularnej aktywnosci fizyczne;.
4. Zdrowie psychiczne: Jak dba¢ o siebie i innych? - warsztaty dla rodzicow.
a. Omodwienie podstawowych emocji i sposobOw radzenia sobie ze stresem.
b. Znaczenie relaksu i odpoczynku dla zdrowia psychicznego.



c. Cele: Nauka dbania o rownowage psychiczna.
5. Wspolne gotowanie: Jak przygotowaé¢ zdrowy posilek? - zajecia dla dzieci +
propozycje zaje¢ dla rodzicow i dzieci.
a. Zajecia praktyczne — przygotowywanie prostych, zdrowych positkow.
b. Omowienie znaczenia positkow domowych 1 wspolnego ich celebrowania.
c. Rodznorodne formy aktywnosci fizycznej — zajecia praktyczne (np. gry
zespotowe, fitness dla dzieci, taniec).
d. Cele: Rozwdj umiejetnosci kulinarnych 1 ksztalttowanie nawyku wspdlnego
jedzenia.
6. Higiena osobista i zdrowie: Jak dba¢ o siebie na co dzien? - zajecia dla dzieci.
a. Zasady higieny osobistej (mycie rak, dbanie o z¢by, higiena snu).
b. Znaczenie czystosci dla zdrowia.
c. Roznorodne formy aktywnosci fizycznej — zajecia praktyczne (np. gry
zespolowe, fitness dla dzieci, taniec).
d. Cele: Utrwalanie dobrych nawykéw higienicznych.
7. Wspolne spedzanie czasu jako element zdrowia rodzinnego — warsztaty dla
rodzicow + propozycje zaje¢ dla rodzicow i dzieci.
a. Warto§¢ wspolnych aktywnosci rodzinnych (spacery, wycieczki, gry
zespotowe).
Wzmocnienie wigzi rodzinnych poprzez wspolne dzialanie.
c. Wyjscie na spacer.
d. Cele: Zachecanie do aktywnego spedzania czasu z rodzing.

Ewaluacja innowacji:

Ewaluacja innowacji pedagogicznej ma na celu ocen¢ jej skutecznosci oraz
monitorowanie postepow uczniow w zakresie ksztaltowania zdrowych nawykéw 1 postaw
prozdrowotnych. Proces ten bedzie obejmowatl zard6wno oceng¢ biezaca, jak 1 koncowa, przy
uzyciu réznych metod i1 narzedzi, co pozwoli na uzyskanie pelnego obrazu efektow
wprowadzonej innowacji.

1. Metody ewaluacji:

e Obserwacja bezposrednia — Nauczyciele beda regularnie obserwowac¢ zachowanie
uczniow podczas zaje¢, zwracajac uwage na ich zaangazowanie w aktywnosci fizyczne,
uczestnictwo w dyskusjach oraz stosowanie zdobytej wiedzy w praktyce (np. w
wyborach zywieniowych, dbaniu o higieng).

e Wywiady z rodzicami i uczniami — Indywidualne lub grupowe rozmowy z uczniami i
ich rodzicami pozwolg na poglebiong analize efektow innowacji. Rodzice beda mogli
opowiedzie¢, jak program wptynat na ich rodzinne nawyki, a uczniowie beda mieli
mozliwo$¢ wyrazenia swoich opinii na temat atrakcyjnosci zajec.

e Analiza prac uczniéow — Zadania praktyczne, takie jak przygotowywanie zdrowych
positkéw, opracowywanie planu aktywnosci fizycznej, rysunki lub inne prace



kreatywne, beda stanowi¢ cenne zrodlo informacji o przyswojeniu wiedzy i jej
zastosowaniu w codziennym zyciu.

e Test wiedzy — Przeprowadzenie testu wiedzy na poczatku i na koncu programu pozwoli
zmierzy¢ wzrost §wiadomosci ucznidw w zakresie zdrowego stylu zycia. Testy te beda
dostosowane do poziomu ucznidow i beda obejmowac pytania dotyczace zdrowej diety,
aktywnosci fizycznej, higieny oraz zdrowia psychicznego - dotyczy¢ beda uczniow
klasy 5.

2. Kryteria oceny:

e  Wizrost wiedzy o zdrowiu — Ocena na podstawie testow wiedzy, prac ucznidOw oraz
obserwacji nauczycieli, ktore pokaza, na ile uczniowie przyswoili informacje na temat
zdrowego stylu zycia.

e Zachowania prozdrowotne — Obserwacja codziennych dziatan uczniow, takich jak
wybor zdrowych positkow, uczestnictwo w aktywnosciach fizycznych, dbanie o
higiene¢ osobista.

e Zaangazowanie rodzicow — Ewaluacja bedzie takze obejmowala poziom
zaangazowania rodzicow w program, np. poprzez analiz¢ ich uczestnictwa w
warsztatach, ankietach oraz wspo6lnych dziataniach z dzie¢mi w domu.

e Satysfakcja uczniow i rodzicow — Wyniki ankiet 1 wywiadoéw beda odzwierciedlaty
poziom zadowolenia z innowacji oraz jej wptyw na relacje rodzinne i wspolne
podejscie do zdrowego stylu zycia.

3. Wnioski z ewaluacji:

Whioski ptynace z ewaluacji postuza jako podstawa do dalszego rozwijania 1 modyfikowania
programu innowacyjnego, aby jak najlepiej odpowiada¢ na potrzeby ucznidow i ich rodzin.
Dodatkowo, na podstawie ewaluacji mozliwe bgdzie szerzenie dobrych praktyk wsrdd innych
nauczycieli 1 placowek edukacyjnych.

Wplyw innowacji na prace szkoly:

Wprowadzenie innowacji pedagogicznej promujacej zdrowy styl zycia bgdzie miato
znaczacy, pozytywny wpltyw na rdzne aspekty funkcjonowania szkoty. Program przyczyni si¢
nie tylko do rozwoju uczniow, ale takze do wzbogacenia oferty edukacyjnej i podniesienia
jakosci pracy szkoty.

1. Wzbogacenie oferty edukacyjnej szkoly:

Innowacja wptynie na rozszerzenie programu nauczania o zaj¢cia z zakresu zdrowego
stylu zycia, zdrowego odzywiania, aktywno$ci fizycznej oraz zdrowia psychicznego. Dzigki
temu szkola bedzie mogla zaoferowa¢ uczniom bardziej wszechstronng edukacje,
odpowiadajaca na aktualne potrzeby spoteczne zwigzane z troska o zdrowie.

2. Budowanie zdrowych nawykow u calej spotecznosci szkolnej:



Program wptynie nie tylko na uczniow, ale takze na nauczycieli i rodzicéw, ksztattujac
zdrowe nawyki w catej spotecznosci szkolnej. Zwiekszona swiadomos¢ dotyczaca zdrowia
bedzie sprzyjata tworzeniu w szkole atmosfery prozdrowotnej, ktora obejmie codzienne
dziatania i relacje wewnatrz szkoty.

3. Wzmocnienie wspélpracy z rodzicami:

Innowacja zaklada aktywne zaangazowanie rodzicow w proces edukacji
prozdrowotnej, co przyczyni si¢ do zacie$nienia wspoipracy migdzy szkotla a rodzicami.
Regularny kontakt z rodzicami, wspodlne dziatania prozdrowotne oraz warsztaty zwieksza
poczucie wspdtodpowiedzialnosci rodzicoOw za rozwoj dziecka.

4. Zwiekszenie motywacji i zaangazowania uczniow:

Innowacyjne metody pracy, takie jak =zajecia praktyczne, warsztaty kulinarne,
aktywnosci fizyczne oraz gry edukacyjne, wptyng na wzrost motywacji uczniéw do aktywnego
uczestnictwa w lekcjach. Program ten angazuje uczniow nie tylko intelektualnie, ale takze
emocjonalnie i fizycznie, co zwigkszy ich zainteresowanie tematykg zdrowego stylu zycia.

5. Rozwdj kompetencji nauczycieli:

Nauczyciele uczestniczacy w realizacji innowacji beda mieli okazj¢ rozwija¢ swoje
kompetencje w zakresie edukacji zdrowotnej, zdobywaé¢ nowe umiejetnosci dydaktyczne oraz
metodyczne. Dzigki temu programowi wzro$nie poziom profesjonalizmu kadry pedagogicznej,
co wptynie na jako$¢ nauczania w szkole.
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Zatozenia z badan:

1. Spontaniczna aktywno$¢ fizyczna niezwigzana z treningiem (NEAT) odgrywa
kluczowg rolg w ksztalttowaniu nawykow zwigzanych ze zdrowiem.

2. Codzienny, 5-6 minutowy spacer w szybkim tempie wydluza przewidywang dtugos¢
zycia o 4 lata.

3. Brak aktywnosci fizycznej wplywa na zmniejszanie gestosci mineralnej kosci



4. Aktywne przerwy - badania wykazujq, ze krotkie przerwy na aktywnos¢ przynoszq
korzysci zdrowotne i zmniejszajq negatywny wphyw siedzqcego trybu zycia.

5. Minimalna liczba krokow dziennie dla istotnego efektu: 2500-2700 (Smiertelnosé
ogolna:|8%, incydenty s-n: | 11%); Optymalna liczba krokow dziennie: 7100-8800
(Smiertelnosc ogolna: | 60%, incydenty s-n.: |51%),; Dodatkowa niewielka przy 16000
krokach/dziennie (Smiertelnosc¢ ogolna: |65%, incydenty s-n: | 58%); kazde dodatkowe
1000 krokow — o 15% nizsze ryzyko zgonu ze wszystkich przyczyn.



