Zalacznik nr 2

Po zakonczonym okresie przygotowujacym nasza szkote do ubiegania si¢ o Certyfikat Wojewodzki Szkotly
Promujacej zdrowie przeprowadzili§my ankiety ws$réd uczniow, rodzicow i pracownikow szkotly, aby
potwierdzi¢, czy dziatania szkoty przyniosty zamierzone efekty. ZapytaliSmy ucznidow o sprawy dotyczace
ich zdrowia oraz stylu zycia. Ankieta miata charakter anonimowy.

Ankietowanie zostalo przeprowadzone tymi samymi narzedziami, ktorymi wczesniej prowadzono diagnoze.

Ankieta dla Ucznia

Przeprowadzona w dniu 11 maja 2016r.

Ankiete oddalo 105 ucznidw klas 4-6 Szkoly Podstawowej nr 1 w Turku

Z ankiety wynika, ze nie ma w szkole uczniéw, ktorzy nie jadaja regularnie positkow
(w poprzedniej ankiecie, przeprowadzonej w celach diagnozujacych poziom dbalosci o zdrowie
spolecznosci szkolnej byto 6 %), 89% ucznidw jada regularnie, a 11% nie zawsze ( byto 31%).

81% uczniow jada 4 1 wigcej positkéw w ciagu dnia. Tylko 5% ucznidow nie je pierwszego $niadania ( byto
31%). Wzrosta znacznie $wiadomo$¢ znaczenia drugiego $niadania — 98 % ucznidéw uwaza, ze nalezy je
jesec. 88, 5 % uczniow zabiera do szkoly drugie $niadanie ( poprzednio 48 % ). Nigdy nie miato drugiego
$niadania 9% uczniéw , obecnie tylko 1%. Znacznie wzrosta §wiadomos$¢ wsrod ucznidéw znaczenia
spozywania nabialu. Obecnie tylko 6% uczniéw nie pije mleka, kefiru, jogurtu. ( poprzednio 33 % ).
Prawie wszyscy uczniowie w naszej szkole pija wode niegazowana ( w poprzedniej ankiecie 20 %
przyznawalo si¢ do picia wody). Poza tym bardzo duzo uczniéw pije soki owocowe, warzywne i wodg
gazowana.

Uczniowie doceniaja znaczenie ruchu dla zdrowia wilasnego 1 innych. Poprzednio 32% uczniow
deklarowato, Ze nie uprawia zadnych sportow, a w czasie wolnym zazwyczaj ogladaja telewizj¢ lub graja
na komputerze. Obecnie 90,5 % ucznidw przyznaje si¢ do uprawiania sportOw - sa to: jazda na rowerze,
siatkowka, pitka nozna, biegi, spacery z kijkami, basen, spacer z psem, spacery po lesie z rodzicami.

Oto szczegdlowe wyniki ankiety.

1. Czy jadasz regularnie positki?
a) tak - 93U (89%) b)nie-0U c¢)nie zawsze - 12 U (11%)
tak 93

nie

nie zawsze 12
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2. lle positkéw jadasz w ciagu dnia?
a)2-0U  b)3-21U (20%) c)4-51U ( 49%) d) wigcej—33U (32%)



3. Czy zawsze jesz $niadanie ?
a)tak—99U (95%) b)nie— 6 U(5%)

tak 99

nie 6
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4.Czy uwazasz, ze powinno si¢ jes¢ drugie $niadanie ?
a)tak— 103U  (98%) b) nie —2 U (1%)

5. Czy do szkoty zabierasz drugie $niadanie ?
a) zawsze — 93 U (88.5%) b)czasami— 11U (10,5%) ¢)nigdy — 1 U ( 1%)
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6. Czy codziennie pijesz mleko, kefir, jogurt lub zjadasz mleczne produkty?

a)tak-99 U (94 %) b)nie- 6 U (2%)
tak
nie 6
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7. Co zabierasz do szkoty na drugie $niadanie ?
a) kanapke -89 U
b) owoce — 78 U
c) jogurt—68 U
d) inne ( wpisz co ) OBIAD W SZKOLE, zbozowa przekaska, satatke owocowaq lub warzywna,
drozdzowke - 55U

8. Jakie najcze$ciej pijesz napoje ?
a) woda gazowana - 67 U



b) woda niegazowana — 101 U

¢) soki owocowe — 89 U

d) soki warzywne — 48 U

e) napoje gazowane — 10U

f) herbata — 76 U

g) inne: cola, ice tea, wody smakowe- 0
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9. Czy uprawiasz sport ?

a)tak—95U (90,5,%) b)nie—0 U ¢) czasami — 10U (9,5 %)
tak 93
nie
czasami 10
[ [
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10. Co robisz w wolnym czasie ?
a) czytam ksiazki — 67 U
b) gram na komputerze —33 U
¢) uprawiam sport — 86 U
d) ogladam telewizor — 26 U
e) $pig— 10U
f) inne — biegi, pitka nozna, pitka siatkowa, dwa ognie, zabawy w klasy, jazda konna, zabawy z

bratem, spotkania z kolegami, wyjscie z psem, spacery z kijkami, jazda na rowerze, wyj$cie na basen,
spacery po lesie, w parku — 47 u
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Ankieta dla rodzicow klas 4 - 6 w SP1 diagnozujgca poziom dbalosci o zdrowie
przeprowadzona 22 maja 2016r w czasie zebrania z rodzicami.
W ankiecie wzi¢lo udzial 108 rodzicow.

Znacznie wzrosta liczba rodzicow, ktorzy spozywaja regularnie positki. 93% jada co najmniej trzy positki
dziennie zawsze lub czgsto ( w poprzedniej ankiecie 37% deklarowato, ze je czasem lub nigdy, obecnie jest
to tylko 7%). Mamy wigcej rodzicow, ktorzy sa Swiadomi, jak wazne jest $niadanie - pierwszy posilek w
ciagu dnia. Poprzednio 26% nie jadto $niadan. Obecnie czasem nie je tylko 5% rodzicow. 40 % rodzicOw nie
spozywalo w ogole owocodw, w tej chwili jest to tylko grupa 5% ( zjada czasami). Warzyw obecnie nie
spozywa tylko 8% rodzicow — poprzednio 27 %. W wigkszosci przypadkow rodzice naszych uczniow
dostarczaja organizmowi wapnia 1 bialka w postaci nabiatu - tylko 1% tego nie robi. Rodzice unikaja
thuszczow zwierzgeych oraz ograniczaja ilo$¢ soli w diecie — prawie zawsze i czgsto 95%. Wigkszosé
rodzicow bada si¢ raz na 6 miesigcy — 93 % 1 bada ci$nienie tetnicze 91 % prawie zawsze lub czgsto.
Wazrosta liczba rodzicow mys$laca pozytywnie o sobie 1 §wiecie.

Rodzice zaczgli dbaé¢ o swoja kondycjg fizyczna. 50 % uprawia sporty zawsze, a 36 % czgsto. Natomiast 14
% czasem 1 nigdy nie wykonuje zadnych ¢wiczen. W poprzedniej ankiecie prawie 50 % rodzicow w ogole
nie uprawialo zadnej formy ruchu. Obecnie na zorganizowane zajgcia ruchowe - co najmniej raz w tygodniu
- uczeszeza 55% rodzicoOw. Ponadto z obserwacji i przeprowadzonych rozméw wynika, ze wielu rodzicow
systematycznie korzysta z fachowych porad dietetykow.

Szczegoélowe wyniki ankiet:
I. Zywienie
1. Jem co najmniej 3 positki dziennie o podobnych porach dnia
Prawie zawsze- 53 rodzicow (49%)
Czgsto - 48 rodzicow (44%)
Czasem- 7 rodzicow (5 %)
Prawie nigdy p 8 rodzicow
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prawie zawsze czesto czasem prawie nigdy

2. Jem $niadanie w domu codziennie rano (tzn. co$ wigcej niz szklanka mleka, herbaty lub innego
napoju)
Prawie zawsze — 75 rodzicoéw ( 70 %)
Czesto - 29 rodzicow (27 %)
Czasem - 4 rodzicow (3%)
Prawie nigdy - 0 rodzicow
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3. Jem codziennie owoce co najmniej 1 raz lub wigcej
Prawie zawsze- 46 rodzicow (42%)
Czesto - 56 rodzicow ( 53%)
Czasem- 6 rodzicow (5 %)
Prawie nigdy -0
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prawie zawsze czesto czasem prawie nigdy

4. Jem codziennie warzywa co najmniej 1 raz lub wigcej
Prawie zawsze - 48 rodzicow (44%)
Czesto - 52 rodzicow  (48%)
Czasem - 8 rodzicow (8%)
Prawie nigdy - 0 rodzicow

czasem praW|e

mgdy
g Prawie

Zdwsie

5. Pij¢ codziennie co najmniej 2 szklanki mleka, kefiru lub jogurtu
Prawie zawsze - 34 rodzicéw  (32%)
Czesto - 53 rodzicow (50 %)
Czasem - 19 rodzicow (17 %)
Prawie nigdy - 2 rodzicow ( 1%)
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prawie zawsze czesto czasem prawie nigdy
6. Ograniczam spozycie ttuszczoOw zwierzgcych
Prawie zawsze - 27 rodzicéw ( 26%)
Czesto - 71 rodzicow ( 65%)
Czasem - 11 rodzicow (10 %)
Prawie nigdy - 0 rodzicow

czasem prawie
zawsze nigdy
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7. Unikam nadmiaru soli
Prawie zawsze - 61 rodzicow ( 59%)
Czesto - 39 rodzicow (36 %)
Czasem - 8 rodzicow (7%)
Prawie nigdy - 0 rodzicow
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prawie zawsze czesto czasem prawie nigdy

8. Ograniczam jedzenie stodyczy
Prawie zawsze - 42 rodzicow (38%)
Czegsto - 52 rodzicow (49%0
Czasem - 14 rodzicow (13 %0
Prawie nigdy - 0 rodzicow
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9. Unikam podjadania migdzy positkami
Prawie zawsze - 41 rodzicow ( 38 %)
Czgsto - 40 rodzicow (37 %)
Czasem - 24 rodzicow ( 22%)
Prawie nigdy - 3 rodzicow (3%)
prawie zawsze
czesto
czasem
prawie nigdy
0 10 20 30 40 50

11. Dbalos$é o cialo

10. Unikam nadmiernego opalania si¢ (np. uzywam kremow ochronnych, nakrywam glowg, unikam
opalania si¢ migdzy 10 a 14)
Prawie zawsze - 61 rodzicow ( 50%)
Czgsto - 47 rodzicow (43 %)
Czasem - 8 rodzicow ( 7%)
Prawie nigdy -7% rodzicow
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prawie zawsze czesto czasem prawie nigdy

11. Chodze do dentysty na badania co najmniej raz na 6 miesigcy
Prawie zawsze - 52 rodzicow ( 48%)
Czgsto - 41 rodzicow (37%)
Czasem - 15 rodzicow (15 %)
Prawie nigdy - 0 rodzicow
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12. Wykonuje¢ pomiar ci$nienia krwi 1 raz w roku
Prawie zawsze - 44 rodzicow (41%)
Czesto - 54 rodzicow (50 %)

Czasem - 10 rodzicéw (9 %)
Prawie nigdy - 0 rodzicow
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prawie zawsze czesto czasem prawie nigdy

13. Wykonuj¢ badania profilaktyczne zgodnie z zaleceniami lekarza
Prawie zawsze - 53 rodzicow ( 49%)
Czegsto - 46 rodzicow (43%)
Czasem - 9 rodzicow (8 %)
Prawie nigdy - 0 rodzicow

czasem prawie
_— P
9 nigdy
N prawie
zawsze
53

ITI. Sen, odpoczynek i zdrowie psychiczne

14. Spie w nocy okoto 6-7 godzin
Prawie zawsze - 58 rodzicow ( 54%)
Czesto - 48 rodzicow (44 %)
Czasem - 2 rodzicéw (2%
Prawie nigdy - 0 rodzicow
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Ktadg sig spac o tej samej porze

Prawie zawsze- 39 rodzicow (36 %)
Czesto - 47 rodzicow (44 %)
Czasem- 6 rodzicow (5 %)

Pra\xéioe nigdy - 16 rodzicow ( 15 %)
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prawie zawsze czesto czasem prawie nigdy

Poswigcam co najmniej 20 — 30 minut dziennie na relaks/odpoczynek
Prawie zawsze - 58 rodzicow

Czesto - 34 rodzicoOw

Czasem - 12 rodzicow

Prawie nigdy - 4 rodzicow

czasem
12

prawie
nigdy
4

Dobrze radzg¢ sobie z nadmiernym stresem (napigciem)
Prawie zawsze - 37 rodzicow

Czesto - 43 rodzicow

Czasem - 28 rodzicow

Prawie nigdy -1 rodzic

11
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Pozytywnie myslg o sobie 1 §wiecie
Prawie zawsze - 57 rodzicow (53 %)
Czegsto - 47 rodzicow (44 %)
Czasem - 4 rodzicow (3 %)

Prawie nigdy - 0 rodzicow

czasem prawie
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Zwracam si¢ do innych oséb o pomoc w trudnych sytuacjach (np. do rodziny, przyjaciot)
Prawie zawsze - 43 rodzicow (40 %)

Czesto - 38 rodzicow (35 %)

Czasem - 27 rodzicow (25 %)

Prawie nigdy - 0 rodzicow

prawie zawsze
czesto

czasem

prawie nigdy

Spedzam czas ze znajomymi/przyjacidotmi przynajmniej 1 w miesiacu
Prawie zawsze - 85 rodzicow (79 %)

Czgsto - 20 rodzicow (19 %)

Czasem - 3 rodzicow ( 2 %)

Prawie nigdy - 0 rodzicow
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IV. Aktywnos¢ fizyczna

Przeznaczam codziennie co najmniej 30 minut na zajgcia zwiazane z umiarkowanym lub duzym
wysitkiem fizycznym (np. jogging, szybki marsz, uprawianie sportu, praca w ogrodzie lub
gospodarstwie)

Prawie zawsze - 54 rodzicow (50 %)

Czesto - 39 rodzicow (36 %)

Czasem - 13 rodzicow (13 %)

Prawie nigdy - 2 rodzicow (1 %)
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prawie czesto czasem prawie nigdy
zawsze

Uczeszczam na zorganizowane zajecia ruchowe lub treningi co najmniej 1 raz w tygodniu
Prawie zawsze - 39 rodzicow ( 36%)

Czesto - 20 rodzicow (19 %)

Czasem - 28 rodzicow (30 %)

Prawie nigdy - 21 rodzicéw (15 %)

prawie

prawie
nigdy T .

Zdwsie

21 39
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Ogladam telewizj¢ nie dluzej niz 2-3 godziny dziennie
Prawie zawsze- 43 rodzicow (40 %)

Czgsto - 43 rodzicow (40 %)

Czasem - 15 rodzicow (14 %)

Prawie nigdy -7 rodzicéw ( 6 %)

13
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W ankiecie wzigto udziat 49 pracownikow szkoty.

Ankieta diagnozujaca poziom dbalosci o zdrowie

wsroéd pracownikow szkoly przeprowadzona w dniu 11 maja 2016r.
po zakonczeniu okresu przygotowawczego

1. Jak dbasz o swoje zdrowie?
Bardzo dbam o swoje zdrowie
Raczej dbam o swoje zdrowie

Ani dbam, ani nie dbam o swoje zdrowie

Raczej nie dbam o swoje
Wecale nie dbam o swoje zdrowie

29 0s0b
19 0s6b
1 osoba
0 oso6b

0 o0sob

2. Podane w tabeli stwierdzenia dotyczace zachowan sprzyjajacych zdrowiu. Przeczytaj uwaznie kazde z
nich i zastanéw sig, jak czesto tak postepujesz. Wstaw x w jedna kratke w kazdym poziomym wierszu.

L Prawie | Czesto | Czasem | Prawie
P Zachowania zawsze nigdy wykres
1. Zywienie
Jem co najmniej 3 positki " prawie zawsze
1 dziennie o podobnych porach 39 9 1 0 B czgsto
’ dnia 80% 19% 1% czasami
M prawie nigdy
Jem $niadanie w domu B prawie zawsze
c'odz1.en'r?1e rano (tzn. co$ 43 5 1 u cresto
2. wigcej niz szklanka mleka, o o o 0 .
. . 89/0 IOA) 1 A) CZasami
herbaty lub innego napoju)
W prawie nigdy
u prawve ie zawsze
3 Jem codziennie owoce co 29 20 0 0 B czgsto
' najmniej 1 raz lub wigcej 60% 40% czasami
M prawie nigdy
u prawve ie zawsze
4 Jem codziennie warzywa co 29 20 0 0 mczesto
' najmniej 1 raz lub wigcej 60% 40% czasami
W prawie nigdy
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Pije¢ codziennie co najmniej 2

u prawl’e Zawsie

. 2 5 1 9 5 W czesto
5. szklanki r;:)l;ﬁ:t,ukeﬁru lub 51% 399 10% 0 ‘ s
M prawie nigdy
1 M prawie zawsze
6 Ograniczam spozycie 16 25 8 0 m czesto
’ thuszczow zwierzecych 33% 51% 16% )
M prawie nigdy
0 0
14 M prawie zawsze
. . . 35 14
czesto
7. Unikam nadmiaru soli 71% 29% 0 0 Wcze .
M prawie nigdy
> 0 19
[ | prawl’e ZawsZe
. . . 19 25 5
czesto
8. | Ograniczam jedzenie stodyczy 39% 519% 10% 0 ‘ m C;amr
M prawie nigdy
7 1 [ | prawl’e ZawsZe
9 Unikam podjadania mi¢dzy 32 9 7 1 9 W czgsto
' positkami 65% 19% 15% 1% czasami
M prawie nigdy
I1. Dbalos$¢ o cialo
. . . 0 0
Ubieram si¢ odpowiednio do > B prawie zawsze
0. | P e it me S| |5 o
. €CIC, N1C 90% 10% czasami

przegrzewam si¢)

M prawie nigdy
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Unikam nadmiernego opalania
si¢ (np. uzywam kremow

u prawl’e Zawsie

1 ochronnych, nakrywam glowe, 34 14 1 m czesto
" | unikam opalania si¢ migdzy 10 60 % 29% 1% czasami
a 14) B prawie nigdy
Myje zgby co najmniej 2 razy " prawie zawsze
12 dziennie 49 0 0 m czesto
. 100% czasami
M prawie nigdy
u prawl’e Zawsie
13 Chodze¢ do dentysty na badania 38 11 0 mczesto
" | conajmniej raz na 6 miesigcy 78% 22% czasami
M prawie nigdy
u prawl’e Zawsie
W czesto
14 Wykonuj¢ pomiar ci$nienia 49 0 0 czasami
) krwi 1 raz w roku 100% u prawie nigdy
0 .
Wykonuj¢ badania ® pravie zawsze
15 profilaktyczne zgodnie z 49 0 0 m czesto
’ zaleceniami lekarza 100% czasami
W prawie nigdy
III. Sen, odpoczynek i zdrowie psychiczne
1
7 0 M prawie zawszq
N . . 42 7 1 W czesto
18. | Spig¢ w nocy okoto 6-7 godzin 85% 14% 1% . -

M prawie nigdy
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> 0 M prawie zawszq
19 Ktadg sig spac o tej same;j 34 10 5 0 10 mczesto
) porze 70 % 20 % 10% czasami
M prawie nigdy
30
. . .. 9 M prawie zawszq
Poswigcam co najmniej 20 — 37 9 3 u cresto
20. 30 minut dziennie na 779 18% 10% 0 i
relaks/odpoczynek ° ° ’
M prawie nigdy
8 0 _
Dobrze radze sobie z F prawie zawszg
21 nadmiernym stresem 28 13 8 0 czesto
. (napi?gem) > 8% 27% 1 5% czasami
M prawie nigdy
6 0
[ | prawl’e Zawszq
29 Pozytywnie mysle o sobie i 30 13 6 0 W czgsto
’ éwiecie 62% 26 % 12% czasami
M prawie nigdy
. . 7 1 M prawie zawszq
Zwracam si¢ do innych osob o 33 ] 7 | 3 u cresto
23. | pomoc w trudnych sytuacjach )
. . . 70% 15% 14% 1% czasami
(np. do rodziny, przyjaciot)
M prawie nigdy
0 0
11 i .
Spqdzam CZ&S Ze [ | prawviie Zawszig
. . S 38 11 -
24, znajomymi/przyjaciétmi 78% 22% 0 0 czesto
przynajmniej 1 raz w miesiacu czasami
M prawie nigdy
IV. Zachowanie bezpieczenstwa
25. | Zapinam pasy bezpieczenstwa 49 0 0 0
podczas jazdy samochodem 100%
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0
| prawie Zawsziq
W czesto
osobowym i
M prawie nigdy
6
. . . 1 7 | prawie Zawsziq
26, | Uzywam kasku w czasie jazdy 6 ” 3 17 o nciesto
na rowerze ,
cZasamil
3 M prawie nigdy
_ g 0 o0
Przestrzegam przepis6w ruchu B prawie zawsz4
27 @ogowego, gdy poruszam si¢ 41 8 0 0 u caesto
pieszo, gdy jade rowerem lub 85% 15% -
prowadze¢ samochod
M prawie nigdy
Zachowuje si¢ bezpiecznie nad _
woda (np. kapig sig tylko w ® prawie zawszg
3 miejscach strzezonych, nie 45 4 0 0 B czgsto
" | skaczg na ,,glowke”, zaktadam 92 8% czasami
kapok gdy ptywam t6dka, u prawie nigdy
kajakiem)
| prawie Zawsziq
M czesto
czasami
Przestrzegam zasad  pravie nigey
bezpieczenstwa postugujac si¢ 49
29. | urzadzeniami elektrycznymi, 100% 0 0 0
maszynami oraz uzywajac °
substancji chemicznych

V. Aktywnos¢ fizyczna
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Przeznaczam codziennie co
najmniej 30 minut na zajgcia
zwiazane z umiarkowanym lub

6 0

u prawl’e ZaAwWsZg

30. | dus itkiem fi 23 20 6 0 2 ma
- | Cuzym wystikiem tzycznym 47% 4% | 12% caasami
(np. jogging, szybki marsz, o
uprawianie sportu, praca w W prawie nigdy
ogrodzie lub gospodarstwie)
Uczgszczam na zorganizowane 14 20 5 10 = pravie zawszq
31. | zajecia ruchowe lub treningi co B czgsto
o - 29% 41% 10% 20%
najmnicj 1 razw tngdl’llu czasami
M prawie nigdy
Zwiekszam ilo$¢ ruchu i
wysitku fizycznego codziennie _
w zyciu (np. gdy jest to ® pravle zawszq
3 mozliwe, chodzg pieszo 28 18 3 0 mczgsto
" | zamiast jezdzi¢ samochodem, 58 % 37% 5% czasami
autobusem, chodzg po m praviie nigdy
schodach zamiast jezdzi¢
winda)
| prawie Zawsziq
33 Ogladam telewizj¢ nie dtuzej 28 20 1 0 u caesto
’ niz 2-3 godziny dziennie 58% 41% 1%

czasami

M prawie nigdy
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