Realizacja zadań z promocji zdrowia w Przedszkolu nr 5 w Skierniewicach
Opracowała  mgr Beata Ruzik 

koordynator ds. promocji zdrowia w Przedszkolu nr 5 w Skierniewicach

24 listopada 2016 roku nasza placówka otrzymała z rąk kuratora Grzegorza Wierzchowskiego  certyfikat potwierdzający przynależność do Wojewódzkiej Sieci Szkół Promujących Zdrowie. 

Otrzymanie tego wyróżnienia jest skutkiem i efektem naszej wieloaspektowej pracy na rzecz zrównoważonego rozwoju podopiecznych, a zwłaszcza zdrowego żywienia oraz aktywności fizycznej. Uważamy, iż będąc placówką promującą zdrowie, naszym obowiązkiem jest podejmowanie działań, których zasadniczym celem jest troska o zdrowie i kondycję naszych podopiecznych.
Nasze przedszkole w swoich codziennych działaniach upowszechnia wiedzę na temat prawidłowego odżywiania i korzyści płynących z regularnej aktywności fizycznej. Juz od kilku lat prowadzimy między innymi takie działania jak:
 Działania promujące aktywność i sprawność fizyczną

· Zgodnie z realizacją podstawy programowej i w miarę sprzyjających warunków atmosferycznych wychodzimy z dziećmi na dwór. Organizujemy: spacery po ogrodzie przedszkolnym połączone z zabawami ruchowymi. Podczas nich dzieci mogą korzystać nie tylko z bogactwa sprzętu terenowego: zjeżdżalnie, huśtawki, równoważnie, pochylnie, ale również z naturalnych zasobów środowiska przyrodniczego: górki, pnie, drzewa. Nasz ogród stanowi wspaniałe miejsce do rozwijania sprawności ruchowej dzieci. W sprzyjających warunkach atmosferycznych organizujemy w nim także zestawy ćwiczeń gimnastycznych, a głownie tory przeszkód.
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· Prowadzimy spacery w pobliżu przedszkola połączone z obserwacjami przyrodniczymi:  obserwacja: wyglądu otoczenia przyrodniczego w danej porze roku (jesień, zima, wiosna), zwierząt - ich wyglądu i zachowania, zjawisk atmosferycznych: wiatr, deszcz, śnieg, mróz, szron, słońce.

· Codziennie w ranku z dziećmi młodszymi prowadzimy zabawy ruchowe, a w grupach starszych zestawy ćwiczeń porannych. Dwa razy w tygodniu zestawy ćwiczeń gimnastycznych, na których dzieci ćwiczą w strojach gimnastycznych. Prowadzimy je wykorzystując różnorodne metody i przybory do ćwiczeń, rozwijając u naszych wychowanków między innymi: szybkość, zwinność  i orientację, kształtując sprawność motoryczną oraz wyrabiając prawidłowe nawyki ruchowe. W zestawy ruchowe wplatamy ćwiczenia na takie wady postawy jak: płaskostopie, kolana koślawe i kolana szpotawe, które występują u naszych podopiecznych.
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· Każdego roku dzieci 5i 6 letnie biorą udział w Turnieju Zabawowo- Sportowym Zaprzyjaźnionych Przedszkoli, organizowanym przez Ośrodek Sportu i Rekreacji w Skierniewicach
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· Każdego dnia po obiedzie, we wszystkich grupach wiekowych nauczycielki zapewniają dzieciom relaksujący i wyciszający krótki odpoczynek. Starszaki w tym czasie słuchają bajek i opowiadań nauczyciela, a dzieci 3-4 letnie leżakują, odpoczywając przy bajkach Misia Anatola i muzyce relaksacyjnej.
· Pani pielęgniarka we wszystkich grupach wiekowych w miesiącach: wrzesień 2014 i czerwiec 2015 roku dokonuje pomiaru wagi u dzieci, z wynikami zostają zapoznani rodzice. Ponadto dla dzieci otyłych pani pielęgniarka prowadzi specjalne zestawy ćwiczeń ruchowych.
· Prowadzimy gazetkę zdrowotną dla rodziców pt. „Zdrowie naszych dzieci” zamieszczamy artykuły zachęcające rodziców do prowadzenia „Zdrowego stylu życia” i aktywnego spędzania czasu wolnego z dzieckiem: Co to jest zdrowy styl życia?- wyjaśnienie pojęć wychowanie zdrowotne, zdrowie fizyczne i zdrowie psychiczne; Ruch to zdrowie, ruch to życie- opis form aktywności ruchowej w przedszkolu. Wpływ ruchu na samopoczucie dziecka. Zdjęcia zabaw ruchowych w przedszkolu. Sposoby spędzania wolnego czasu z rodziną; Znaczenie świeżego powietrza oraz aktywnego wypoczynku dla zdrowia dziecka w wieku przedszkolnym, Dlaczego sport?, Mamo tato nie pal przy mnie.
· Co roku organizujemy w naszej placówce Organizujemy międzyprzedszkolną spartakiadę  sportową „ŻYJMY ZDROWO NA SPORTOWO”, zapraszając do współpracy inne przedszkola z naszej miejscowości. Do udziału w naszych sportowych rozgrywkach zapraszamy przedstawicieli środowiska lokalnego .Współpracujemy z Miejskim Międzyszkolnym Klubem sportowym- judo "Wojownik". Nasi wychowankowie mają okazję oglądać pokazy judo prezentowane przez wychowanków tego klubu. Zapraszamy również instruktorów fitness, którzy ćwiczą razem z nami.
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· Mając na uwadze rozwijanie zainteresowań sportowych u naszych podopiecznych, od dwóch lat organizujemy różnorodne turnieje zabawowo-sportowe, na które zapraszamy przedstawicieli różnych dyscyplin sportowych. W maju 2016 roku bawiliśmy się wspólnie z p. Arturem Szymczykiem, piłkarzem grającym na pozycji obrońcy lub napastnika w takich Klubach jak: Widzew Łódź, Unia Skierniewice, Sorento Zadębie Skierniewice. Grał w polskiej Ekstraklasie (dawniej I liga) rozegrał 92 mecze. Nasi wychowankowie mieli okazję poznać na czym polega „piłka nożna” (piłka, ilość osób w drużynie, zasady gry w ogólnym zarysie), p. Artur zaprezentował strój piłkarski, ochraniacze na łydki i specjalnego obuwie piłkarskie,
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W roku szkolnym 2016/2017 planujemy spotkanie z koszykarzem.

· Ruch , to zdrowie"- spotkanie z ekspertem p. Radosławem Koryckim - nauczycielem w-f,
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· Nasi wychowankowie biorą udział w zajęciach praktycznych  organizowanych przez Pływalnie Miejską NAWA w Skierniewicach. Przedszkolaki mają zajęcia pływackie z ratownikami na basenie i nad zalewem Zadębie.
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· Ponadto do działań prozdrowotnych włączamy rodziców, organizując co roku w czerwcu „Piknik rodzinny”, są to rozgrywki sportowe między dziećmi i rodzicami. Tego typu imprezy cieszą się dużym zainteresowaniem wśród rodziców. 
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        Piknik rodzinny połączony z eko- modą, zdrowym odżywianiem i konkurencjami sportowymi.

· Organizujemy wycieczki turystyczno- krajoznawcze do Płocka, Warszawy i Łodzi.
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 ZOO w Płocku

Aktywność ruchowa to nie tylko zabawy i ćwiczenia ruchowe, to również umiejętność spędzania i organizowania sobie czasu wolnego, w formie aktywnej: spacery, wycieczki i sport. To dzięki nim dziecko przebywając przez dłuższy czas na powietrzu w dobrych warunkach klimatycznych staje się radosne i odpręża się psychicznie i fizycznie. Dlatego w pracy ze swoimi dziećmi organizowałyśmy wiele spacerów i wycieczek.
 Pamiętajmy nie ma lepszego sposobu na naturalne wzmocnienie sił organizmu jak ruch. Jest on w stanie zastąpić prawie każdy lek, ale wszystkie lekarstwa razem wzięte nie zastąpią ruchu. (Dr Wojciech Oczko)
Działania prozdrowotne wzmacniające właściwe 

nawyki i postawy żywieniowe
· Od kilku lat bierzemy udział w ogólnopolskim programie AKADEMIA ZDROWEGO PRZEDSZKOLAKA , Dzięki niemu nasi wychowankowie wiedzą: 
· co to jest piramida żywienia, znają kolejność jej pięter i rozumieją zasadę ich ułożenia [image: image45.jpg]


  
· Wiedzą jakie muszą jeść produkty, by być zdrowym, potrafią odróżnić produkty zdrowe od niezdrowych, wiedzą że nadmierne spożywanie słodyczy szkodzi zdrowiu, jak ważne  dla ich organizmu jest spożywanie odpowiedniej ilości wody. Dzieci maja stały dostęp do wody mineralnej, pojemniki z wodą znajdują się w każdej grupie.
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· czemu służy aktywność ruchowa i znają różne formy aktywności ruchowej [image: image48.jpg]
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· Równocześnie ze zdobywaniem wiedzy teoretycznej odbyły się warsztaty kulinarne, na których dzieci wykonały: soki ze świeżo wyciskanych owoców, sałatki warzywne, sałatki owocowe z dodatkiem suszonych owoców i szaszłyki owocowe, którymi częstowały rodziców. 
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Sałatka owocowa w  ŻABKACH
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 Szaszłyki owocowe w ZABKACH
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sałatka owocowa i owocowe szaszłyki W MISIACH
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 sałatka warzywna w  MUCHOMORKACH
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  Warsztaty kulinarne dla dzieci i rodziców "Kolorowe kanapki" w Biedronkach
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   ŻABKI pod okiem swojej pani wykonują sok ze świeżych pomarańczy.

· Realizacja programu Kubusiowi Przyjaciele Natury a w nim " Dzień Warzyw, Owoców i Soków"- dzięki któremu nasze dzieci poznają podstawowe informacje o warzywach i owocach (rodzaje i występowanie). Kształtują właściwe postawy żywieniowe. Uczą się samodzielności poprzez wykonywanie prostych potraw;
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Grupa MOTYLKI
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  konsumpcja sałatki warzywnej w grupie MISIE
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 Owocowe szaszłyki w BIEDRONKACH

  oraz "Dzień Marchewki , w którym przedszkolaki  dowiadują się , że marchew jest zdrowa i lubiana nie tylko przez ludzi- to przysmak wielu zwierząt.
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· W gazetce dla rodziców pt. „Zdrowie naszych dzieci” umieszczamy artykuły dotyczące zdrowego odżywiania np."Skutki niedoboru witamin u dzieci", "Mały niejadek" , „Nerwowe, ciągle zmęczone? To może być wina jedzenia!” oraz „Witaminowe A..B..C..” czy "Odżywianie a prawidłowy rozwój dziecka w wieku przedszkolnym, Urodziny w zdrowym stylu ( plus przepisy zdrowych przekąsek dla dzieci). 
· Wprowadziliśmy na stałe w jadłospisie przedszkolnym na śniadanie i podwieczorek ciemne pieczywo oraz drugie śniadanie bogate w surowe warzywa i owoce;
· Zapraszamy do placówki gości ze środowiska lokalnego, którzy prowadzą dla dzieci pogadanki nt. zdrowego odżywiania np. : 
· sadownika p. Mariusza Lewandowskiego, który porozmawiał z przedszkolakami nt. "Skarby sadu - wartości odżywcze owoców krajowych" połączona z konsumpcją jabłek z Instytutu Sadownictwa w Skierniewicach.

· pszczelarza p. Adama Muchyńskiego, który wyjaśnił pochodzenia miodu, sposób produkcji i  omówił jego rodzaje. Zapoznanie dzieci z wartościami odżywczymi miodu. Degustacja miodu.    [image: image65.jpg]
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· Słuchanie i ilustrowanie przez dzieci utworów literackich o owocach i warzywach.

· W okresie jesiennym organizujemy w salach ekspozycję warzyw i owoców krajowych i egzotycznych w kąciku przyrody-  w toku zajęć dydaktycznych dzieci dokonują porównywania kształtów, kolorów i konsumpcji zgromadzonych darów;

· W pracy dydaktyczno- wychowawczej prowadzimy zajęcia dotyczące zdrowego żywienia: realizacja tematów zachęcających do zjadania surowych owoców i warzyw jako źródła witamin: "Dary jesieni" -rozumienie, jakie znaczenie dla zdrowia ma odpowiednio dobrana dieta; „Skąd się biorą jajka” - poznanie pochodzenia jajek, rozszyfrowanie liczb na jajku, promowanie jajek od kur z wolnego wybiegu. - realizacja akcji zdrowotnej Piramidy Żywienia Przedszkolaka pod hasłem: "Uczymy sie o jedzeniu w ekologicznym znaczeniu”; „Od ziarenka do bochenka”- poznawanie procesu powstawania chleba. 
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Grupa ŻABKI
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Grupa MISIE

· Wycieczka do gospodarstwa agroturystycznego posiadającego certyfikat  gospodarstwa ekologicznego i pogadanka z pszczelarzem – możliwość obserwacji hodowli zwierząt gospodarskich i drobiu ozdobnego. Konsumpcja miodu, mleka, sera i jaj od kur z wolnego wybiegu. 
· Wycieczka do sklepu ze zdrową żywnością gdzie dzieci mogły porównać owoce i warzywa „marketowe” pryskane i naturalnie hodowane, oglądać i konsumować pełnoziarniste pieczywo. 

·  Prowadzenie hodowli warzyw w salach ( cebula, rzeżucha i  kiełkowanie kiełków) - wykorzystanie zbiorów do posiłków. 
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· Utworzenie na terenie ogrodu przedszkolnego ogródka dydaktycznego: "Zielony zakątek pełen wiedzy i zdrowia" - wyrabianie w dzieciach nawyku przestrzegania zasady prozdrowotnej "W zdrowym ciele zdrowy duch"( codzienne przebywanie na świeżym powietrzu, dostosowanie ubioru do temperatury czy pory roku, chowanie się przed nadmiernym promieniowaniem słonecznym, rozgrzewanie sie w przypadku zmarznięcia); uświadomienie zalet spożywania warzyw, owoców i ziół dla zdrowia. Wykorzystywanie warzyw i owoców do posiłków wykonywanych w przedszkolu, zbieranie i suszenie ziół- wykorzystanie ich do sporządzania herbatek dla przedszkolaków. Wykonywanie zapasów na zimę przez przedszkolne kucharki - soków i kompotów z owoców zebranych w ogrodzie przedszkolnym, wykorzystanie ich w jadłospisie w ciągu roku.
· Pogadanka z lekarzem pediatrą p. Joanną Rakowska pt. "Dbam o swoje zdrowie- wzmacniam swoją odporność"(aktywność ruchowa, prawidłowe odżywianie).
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· Systematycznie podczas obiadu przypominamy naszym wychowankom o zjadaniu surówek i owoców oraz o dokładnym żuciu pokarmów (jemy małymi kęsami).

· Co roku odbywa się w naszej placówce Piknik rodzinny pt. "Dzień Rodziny" pod hasłem ZDROWO, KOLOROWO I SPORTOWO – podczas którego rodzice mają możliwość prezentowania swoich pomysłów na zdrowe przekąski, ciasta, kanapki; wszyscy zaproszeni goście degustują przygotowane przysmaki. Podczas pikniku ma miejsce wymiana przepisów i cennych rad.
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