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WSTEP

»Szkota promujaca zdrowie zwigksza mozliwosci mlodych ludzi do podejmowania
dziatan i1dokonywania zmian. Jest miejscem, w ktérym mlodzi ludzie pracujac razem
z nauczycielami iinnymi osobami, moga osiagna¢ sukces. Wzmacnianie mtodych ludzi,
wspieranie ich wizji 1 idei, umozliwia im wplyw na ich Zycie i warunki zycia” (WHO, 1997).
To wlasnie w mysl tej konkluzji WHO, powstat nasz program ,,Kazdy przedszkolak to powie,
Ze najwazniejsze jest zdrowie”.

Edukacja o zdrowym zywieniu 1 higienie czyli ogélnie mowigc o ZDROWIU jest
niezwykle istotna dla kazdego cztowieka, dlatego warto ja rozpoczaé wilasnie w wieku
przedszkolnym. Ksztalttowanie odpowiednich nawykoéw 1 §wiadomosci w tych obszarach ma
dlugotrwaty wpltyw na rozwdj fizyczny, psychiczny 1 spoteczny dziecka. Wczesne
wprowadzenie tych tematow pomaga w budowaniu zdrowego stylu zycia, ktéry przynosi
korzysci przez cale zycie.

W czasie trwania programu dzieci zapoznajg si¢ z pojeciem zdrowego talerza, ktory
pomaga dzieciom i dorostym zrozumieé, jak zbilansowa¢ swoja diete. Wprowadzenie
przedszkolakow w ten temat nauczy ich tego jakie produkty sa zdrowe i1 jak powinny
samodzielnie komponowa¢ positki. Dzigki temu dzieci zyskujg podstawowa wiedze
o rownowadze zywieniowej, co jest fundamentem dla ich zdrowia i dobrego samopoczucia.
Dzieci nie tylko zdobeda wiedze na temat zdrowego odzywania, ale bedg miaty tez mozliwos¢
samodzielnie przygotowa¢ zdrowe positki.

Nauka o higienie jest nieodzownym elementem edukacji przedszkolnej. Przedszkolaki
powinny by¢ swiadome, jak wazne jest regularne mycie ragk, zebow oraz dbanie o czystos¢
ciata. Higiena osobista zapobiega rozprzestrzenianiu si¢ choréb i infekcji, co jest szczegolnie
istotne w S$rodowisku przedszkolnym, gdzie dzieci s3 w bliskim kontakcie ze soba.
Praktykowanie zasad higieny od najmlodszych lat pomaga dzieciom rozwijaé
odpowiedzialno$¢ za swoje zdrowie oraz tworzy¢ nawyki, ktore beda kontynuowane przez calte
zycie. Edukacja w tym zakresie powinna obejmowa¢ zaréwno teorie, jak i praktyke, aby dzieci
mogly zrozumie¢ 1 wdrozy¢ zasady higieny w codziennym zyciu.

Podsumowujac nauka o zdrowiu czyli zdrowym zywieniu 1 higienie juz od
najmlodszych lat jest kluczowa z kilku powodow. Po pierwsze, w tym wieku dzieci sg bardzo
podatne na naukg¢ 1 ksztaltowanie nawykow. To, czego nauczg si¢ teraz, bedzie miato wptyw na
ich przyszte zycie. Po drugie, zdrowe nawyki zywieniowe i wlasciwa higiena moze zapobiegac
wielu chorobom, takim jak otylo$¢, cukrzyca oraz roznego rodzaju infekcje. Po trzecie, dbanie
o zdrowie psychiczne poprzez aktywnos¢ fizyczng 1 odpowiednie zywienie wplywa na lepsze
funkcjonowanie w srodowisku przedszkolnym oraz na relacje z réwiesnikami. Dzieci, ktore sg
zdrowe 1 pelne energii, mniej choruja, szybciej si¢ ucza i sg bardziej spoteczne. Tak wigc
edukacja w zakresie ZDROWIA jest inwestycja w przysztos$¢ dzieci i temu ma stuzy¢ program
»Kazdy przedszkolak to powie, Ze najwazniejsze jest zdrowie”.

Ksztattowanie zdrowych nawykow od najmtodszych lat przyczynia si¢ do ich
wszechstronnego rozwoju 1 lepszej jakosci zycia w przysziosci.



Zalozenia realizacji programu:

Program ,,Kazdy przedszkolak to powie, Zze najwazniejsze jest zdrowie” jest programem
profilaktyczno — zdrowotnym. W programie biorg udzial wszystkie dzieci ucz¢szczajace do
przedszkola nr 31 ,,.Bajeczka”.

Nauczycielki poszczegdlnych grup beda decydowaé o zakresie i sposobach jego
wdrozenia w swoich grupach, w zaleznosci od wieku i mozliwosci psychofizycznych dzieci.
Realizacja programu wymagac¢ bedzie wspolpracy wszystkich nauczycieli, personelu oraz
srodowiska rodzinnego dzieci.

Czas realizacji programu:

Od wrzesnia do maja kazdego roku zgodnie z harmonogramem na dany rok szkolny.

Cel glowny programu:

Promowanie zdrowego trybu zycia poprzez zdrowe odzywianie, higien¢ osobistg i
higieng¢ cyfrowa w bezpiecznych warunkach oraz poszerzanie wiadomosci dzieci na temat
wychowania zdrowotnego poprzez propagowanie zdrowego stylu zycia.

Cele szczegolowe:

e poznaje zasady zdrowego odzywiania,

e wie, iz nalezy my¢ owoce i warzywa przed spozyciem,

® r0OZpoznaje i poprawnie nazywa owoce 1 warzywa,

e interesuje si¢ wlasnym zdrowiem i1 wie jakie produkty zawierajg witaminy i1 co nalezy
jes¢, aby by¢ zdrowym (owoce, warzywa, nabial, mi¢so, ciemne pieczywo),

e potrafi kulturalnie spozywac positki,

e doktadnie myje rece przed positkami, po skorzystaniu z toalety,

e dba o higieng osobista,

e prawidlowo korzysta z przyborow stuzacych do utrzymania higieny,

e wie, iz nalezy wietrzy¢ pomieszczenia zamknigte,

e potrafi mowic i bawic¢ si¢ cicho,

e zna zasady bezpiecznego korzystania z tabletu, telefonu i telewizora,

e rozumie, ze zbyt dlugie patrzenie w ekran szkodzi oczom,

e potrafi wybra¢ inne aktywnosci (rysowanie, taniec, zabawy ruchowe) zamiast
ekranow,

e uczy si¢ mowi¢ o swoich emocjach zwigzanych z gra lub bajka,

e wie, ze urzadzenia cyfrowe nie s zabawa przy jedzeniu, zasypiania czy tez zabawka
do cigglego uzywania.



Etapy realizacji:

1 raz w miesiacu wspolnie wszystkie przedszkolaki obchodza wybrany dzien wg
harmonogramu na dany rok szkolny.

Zagadnienie Propozycje realizacji ’ Efekty
ZDROWE ODZYWIANIE
Zdrowe odzywianie. e Zajgcia edukacyjne wdrazajace | Dziecko:
do prawidtowych nawykow — poznaje nawyki zdrowego
zywieniowych. odzywiania,

e Spotkanie z intendentem
/kucharkami przedszkolnymi —
rozmowa nt
przygotowywanych positkéw
dla dzieci.

e Wiersze i piosenki o tematyce
zdrowego odzywiania.

e Zabawy tematyczne o tematyce
zdrowotne;j.

— wie, ze powinno jes$¢ codziennie
warzywa i owoce,

— potrafi rozr6zni¢ produkty zdrowe
od niezdrowych,

— zna produkty, ktore maja duze
wartosci odzywcze,

— rozumie strukture zywienia
wynikajaca z piramidy zdrowego
zywienia/ talerza Zdrowego
Zywienia

— probuje nowych dan i produktow,

— zna wiersze 1 piosenki o tematyce
zdrowego odzywiania,

Zasady kulturalnego
zachowania si¢ przy
stole.

ePogadanki.

¢ Czytanie ksigzek.

e Wiersze i piosenki o tematyce
kulturalnego zachowanie
podczas positku.

e Zabawy tematyczne,
odgrywanie scenek.

Dziecko:

— pamigta o myciu ragk przed
positkami,

— potrafi nakry¢ do stotu — pelni role
dyzurnego ,

— prawidtowo postuguje si¢
sztu¢cami takze nozem,

— potrafi kulturalnie zachowywac si¢
przy stole podczas jedzenia,

— uzywa zwrotow
grzecznosciowych: prosze,
dziekuje, smacznego.

Przygotowywanie przez
dzieci zdrowych
positkow.

e Wykonanie satatek, zapraw na
zimg¢ — zajecia otwarte z
rodzicami.

e Przygotowanie soku
OWOCOWego.

e Komponowanie kanapek

e Przekazywanie przez rodzicow
przepiséw na zdrowe
przekaski, stworzenie ,,Ksiggi
przepiséw zdrowego
przedszkolaka” — dzielenie si¢
przepisami miedzy grupami,

Dziecko:

— zna etapy przygotowywania
zywnosci do spozycia,

— wie, ze nalezy my¢ owoce i
warzywa przed spozyciem,

— potrafi kroi¢ owoce i
przygotowywac z nich satatke,/
wie, jak przygotowac warzywa i
owoce do zapraw,

— dba o czystos$¢ podczas
przygotowywania jedzenia,
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wykonywanie wybranych — probuje wlasnorecznie

przepiséw w ramach II przygotowanych positkow.
$niadania.
Realizacja programow | e, Kuchnia z klimatem” — Dziecko:
prozdrowotnych. wszystkie grupy. — bierze aktywny udziat w zadaniach
o . Skad si¢ biorg produkty programow.

ekologiczne” gr. IV
o ,Czyste powietrze wokot nas”

gr. IV
Literatura pomocnicza: | e Wiersze: Grodzienska ,,Chory | Dziecko:
kotek™, J. Brzechwa ,,Zoladek™, |- stucha uwaznie czytanych
D. Gellner ,,Boli zgb”, S. utworéow,
Szuchowa ,,Nakryjemy do — wypowiada sie na temat utworow,
stotu®, - odnosi tre§é utworéw literackich
* Opowiadania: I. Salach do wilasnych do$wiadczen.

»Kazdemu mozna pomoc”, Cz.
Janczarski ,,Gdzie si¢ co
kupuje”.

DBAMY O ZDROWIE I HIGIENE OSOBISTA

Higiena osobista e Wdrazanie dzieci do dbaniao | Dziecko:

czystosé — potrafi prawidlowo my¢ rece,

¢ Zajecia dydaktyczne — potrafi prawidlowo my¢ zeby,

e Wiersze 1 piosenki o tematyce |- utrzymuje w czystosci przybory
higieny osobiste;. mycia z¢bow,

e Zabawy tematyczne, — potrafi samodzielnie korzysta¢ z
odgrywanie scenek toalety,

e Piktogramy/plakaty ilustrujace |- zna i prawidtowo uzywa przybory
czynnosci higieniczne w toaletowe,
fazience — rozumie zasade nie korzystania z

rzeczy osobistych nalezacych do
innej osoby,

— zwraca uwage na swoj wyglad
(uczesane wlosy, zapiete guziki),
— uzywa chusteczki do nosa,

— zna wiersze 1 piosenki o tematyce
higieny osobiste;.

Dbamy o zdrowie e Zajecia dydaktyczne dotyczace | Dziecko:
zdrowych zebow (odzywianie, |—wie, Ze nalezy zapobiegac
mycie, kontrole). rozprzestrzenianiu si¢ infekcji —
e Wiersze i piosenki o tematyce zastania nos i usta podczas
zdrowia. kichania i kaszlu,
e Zabawy tematyczne, —wie, ze nalezy przebywac na
odgrywanie scenek $wiezym powietrzu,
—rozumie ,ze nalezy wietrzy¢
pomieszczenia,
— rozumie konieczno$¢ przegladow
dentystycznych,




—rozumie konieczno$¢ szczepien
profilaktycznych,

—wie, ze nalezy brac¢ leki by
wyzdrowie¢,

—wie, ze nie moze bra¢ lekow bez
nadzoru osoby doroste;.

Higiena wzroku 1
stuchu

e Zajecia dydaktyczne.
e Kodeks grupy.

Dziecko:

— potrafi dostosowa¢ glos do
sytuacji,

— rozumie niekorzystny wptyw
korzystania z telewizora 1

komputera,
Literatura pomocnicza: | e Wiersze: E. Burakowska , My | Dziecko:
sie  wody nie boimy”, - shucha uwaznie czytanych
~Zmartwienie Grzesia”, L. J. | utwordw,
Kern ,Mydlo”, Grodzienska |- wypowiada si¢ na temat utworow,

,,Przed $niadaniem”, T. Sliwiak
»w lazience”, S. Jachowicz
,,Czysty kotek”.

e Inscenizacje: M. Konopnicka
,Komedia przy myciu”, J.
Walczakowa Wiewiorka
czyscioszek”, H. Bechlerowa
,,Brudas 1 kotki”.

e Opowiadania: M. Kownacka
,Dlaczego trzeba by¢ czystym”,
I. Landau ,tad i porzadek A.

Kowalska ,Czarodziejskie
lusterko™.
e Piosenki: ,Mydto”, “Czyste

rece”, ,,Czyscioszki”, ,,Kotek
myje tapki”, ,,Myje zeby”

odnosi tres¢ utwordw literackich do
wlasnych doswiadczen.

HIGIENA CYFROWA

Higiena cyfrowa

e pogadanki 1 rozZmowy
dostosowane do wieku dzieci
(np. ,,Co to jest komputer,
tablet, telefon — do czego
stuza?”),

e wspolne zasad
»Kodeksu Madrego
Przedszkolaka — jak korzystamy
z urzadzen cyfrowych”,

e zajecia dydaktyczne o tym, jak
wazne s3 przerwy w
korzystaniu z ekranow,

e éwiczenia 1 zabawy ruchowe
jako alternatywa dla urzadzen
cyfrowych,

ustalenie

Dziecko:

— wie, ze nie nalezy spedzac zbyt
duzo czasu przed ekranem,

— rozumie, ze potrzebne sg przerwy

na ruch i odpoczynek dla oczu,

— zna zasady bezpiecznego
ogladania bajek i grania w gry (z
dorostym, w okreslonym czasie),

— potrafi wskaza¢ inne sposoby
spedzania wolnego czasu niz
korzystanie z urzadzen
elektronicznych,

— rozumie, ze urzadzenia cyfrowe
nie zastgpuja kontaktu z kolegami

1 zabawy na §wiezym powietrzu.




eogladanie  krotkich  bajek
edukacyjnych dotyczacych
higieny cyfrowej,

e wykonanie pracy plastycznej
,»Moje ulubione zabawy bez
komputera”.

PROPONOWANE TRESCI:

e Zasady ekranowe: ,,ile czasu,
w jakim celu 1 kiedy” (np. tylko
krotka bajka po obiedzie, nigdy
przy jedzeniu).

e Dbamy o oczy: przerwy od
ekranu, ¢wiczenia wzroku.

e Dbamy o cialo: ruch, taniec,
gimnastyka jako alternatywa
dla siedzenia.

e Dbamy o emocje:
rozpoznawanie uczué po
obejrzeniu bajki lub grze.

e Dbamy o relacje: wybieranie
zabaw z kolegami zamiast
samotnego siedzenia przy
telefonie.

Literatura i materiaty
pomocnicze

* Bajki 1 opowiadania
terapeutyczne dotyczace
rozsagdnego  korzystania  z
ekranow,

erymowanki 1 piosenki: np.
»lablet czasem w  kat

odktadam, z kolegami wtedy
gadam!”,

e karty obrazkowe ,Zdrowe i
niezdrowe sposoby spedzania
wolnego czasu”.

Dziecko:

— stucha uwaznie czytanych
utworow,

— wypowiada si¢ na temat utworow,
odnosi tres¢ utworow literackich do
wlasnych do$wiadczen.

Wskazania do realizacji programu:

e wszystkie grupy wykonuja plakat podsumowujacy zdobyta wiedze, ktory wystawiaja
w holu gtownym przedszkola,

e nauczyciele realizuja program zgodnie z harmonogramem na dany rok,

e podsumowaniem programu bedzie wystep artystyczny wszystkich grup oraz quiz
wiedzy ,,Zdrowe dzieci od A do Z”, ktory odbedzie si¢ na festynie rodzinnym.

Wspolpraca z Rodzicami:
e zapoznanie rodzicéw z celami i zatozeniami programu,
e rodzice dostarczaja szczoteczki, kubki i pasty,
e biorg udziat w zaj¢ciach otwartych i integracyjnych,
e pomoc i udziat w konkursach.




Konkursy:

e plastyczny: ,,Smacznie, zdrowo, kolorowo”,
e recytatorski: ,,Kazdy przedszkolak to powie, Ze najwazniejsze jest zdrowie”

Ewaluacja:

e ankieta dla nauczycieli i rodzicow,

e obserwacja dzieci przedszkolnych,

e plakaty, prace plastyczne przygotowywane przez kazda grupe,
e konkursy,

e quiz wiedzy ,,Zdrowe dzieci od A do Z”.

Od roku przedszkolnym 2025/2026 program ,,Kazdy przedszkolak to powie, ze najwazniejsze
jest zdrowie” zostanie poszerzony o Ogolnopolski Projekt Edukacyjny ,.Zdrowe zycie
1 pierwsza pomoc dla przedszkolaka” zgodnie z harmonogramem dziatan.



