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'KONKURS WIEDZY

o0 zdrowym stylu zycia

,1rzymaj Formel!”
w roku szkolnym 2025/2026

INSTRUKCJA ELEKTRONICZNEJ
REJESTRACJI SZKOL



Informacje ogolne %

» Konkurs organizowany jest przez Gtowny Inspektorat
Sanitarny, Polskg Federacje Producentow Zywnosci
Zwigzek Pracodawcow, Wojewddzkie Stacje Sanitarno-
Epidemiologiczne oraz Fundacje Zywnosc, Aktywnosc
Fizyczna i Zdrowie

Konkurs adresowany jest do uczniow klas VI, VIl i VIII
szkot podstawowych zainteresowanych zdobyciem

| pogtebianiem wiedzy z zakresu zdrowego stylu zycia
W szczegolnosci uwzgledniajgcej tematyke
zbilansowanej diety i aktywnosci fizycznej.

Konkurs skierowany jest zarowno do szkol, ktore
uczestnicza w Ogolnopolskim Programie
Edukacyjnym ,,Trzymaj Forme!”, jak i do tych
placowek, ktore nie realizujg Programu.




Informacje ogolne %

* Internetowy System Konkursowy jest gtobwnym
narzedziem do realizacji Konkursu wiedzy o zdrowym

stylu zycia ,,Trzymaj Forme!”

« System umozliwia zgtoszenie szkot i uczniow, a takze
przeprowadzenie | i Il etapu konkursu w formie online.

* Przeprowadzenie lll etapu — ogolnopolskiego Konkursu
w dniu 22 maja 2026 r. (piatek) w Warszawie.

* Regulamin Konkursu wiedzy o zdrowym stylu zycia
,1rzymaj Forme!” w roku szkolnym 2025/2026
do pobrania, wraz z zatgcznikami, ze strony internetowej

https://konkurs.trzymajforme.pl/regulamin-11



https://konkurs.trzymajforme.pl/regulamin-11
https://konkurs.trzymajforme.pl/regulamin-11
https://konkurs.trzymajforme.pl/regulamin-11

Rejestracja do KONKURSU =4

PFPZ

» Wszystkie szkoty zainteresowane udziatem w Konkursie
wiedzy o zdrowym stylu zycia , Trzymaj Forme!”, musza
sie zarejestrowac na stronie konkursu

www.konkurs.trzymajforme.pl (zaktadka Rejestracja).

Powyzsze dotyczy rowniez szkot, ktore braty udziat
w poprzednich edycjach Konkursu, a takze szkot, ktore
zarejestrowaty sie do udziatu w Programie edukacyjnym

,1rzymaj Forme!”.


http://www.konkurs.trzymajforme.pl/

Rejestracia do KONKURSU Sd

PFPZ

Szkoty, ktore zgtosity sie do programu , Trzymaj Forme!”
mogqg zarejestrowac udziat uczniow w Konkursie
korzystajac Z przekierowania na koncie programowym.
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Szkota: PSSE we Wiox Moje konto

m m « Deklaracja przystapienia do Programu Edukacyjnego *Trzymaj Formg G Jesli szkota jeszcze nie posiada konta w systemie konkursowym prosimy wybrac opcje "Zgtos szkote".

NAWIGACIA Posiadajac juz konto w serwisie Konkursu Trzymaj Forme! mozna je razem potgczy¢ klikajac w przycisk "Potacz konta'.
NAWIGACJA
W obu przypadkach zostaniemy przeniesieni do stron, w ktérych zostanie wyjasniony przebieg zgtoszenia szkoty do

konkursu lub potgczenia istniejacego konta.




Rejestracja do KONKURSU =4
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Zgtoszenie szkoty do Konkursu
W nieprzekraczalnym terminie
do 28 listopada 2025 r.

https://konkurs.trzymajforme.pl/rejestracja



https://konkurs.trzymajforme.pl/rejestracja-2

E] Rusza rejestragja do XIV edycji Konk X +
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Q& konkurs.trzymajforme.pl/rusza-rejestracja-do-xiv

edygji-konkursu-wiedzy-o-zdrowym-stylu-zyci

Stronagtowna O konkursie  Moje konto

Rusza rejestracja do XIV edycji Konkursu wiedzy o zdrowym stylu Zycia
"Trzymaj Forme”

Juz od poniedziatk

20 pazdziernika br. szkety zail e w XIV edycji Konkursu wiedzy o
zdrowym stylu Zycia Trzymaj Forme! moga rejestrowac sie do udziatu.

Placowki szkolne od 20/10/2025 r. mogg dokonywac zgtoszeri za posrednictwem formularza rejestracji

online dostepnego tutaj: http://konkurs.! ajforme.pl/registery

Rejestracja potrwa do 28 listopada br. (pigtek).

Konkurs jest trzyetapowy. | etap (na poziomie szkolnym) oraz Il etap (na poziomie powiatowym) Konkursu
zostang przeprowadzone w formie elektronicznej w ramach niniejszej strony internetowej.

Aby dowiedziec sig
Forme!

Organizatorzy: @

PFPZ

o0 zdrowym stylu zycia "Trzymaj

wiecej, zapoznaj sig z regulaminem Konkursu wie

Partnerzy:

o

trzymaj-forme-98#

Regulamin

Rejestracja do KONKURSU

© Zalogyj sie

Do pobrania  Kontakt

Rusza rejestracja do XIV edycji Konkursu wiedzy o
zdrowym stylu zycia "Trzymaj Forme”
Juz od poniedziatku 20 pazdziernika br. szkoty

w XIV edycji Konk wiedzy o
zdrowym stylu zycia Trzymaj Formg! mogg rejestrowac sig
do udziatu.

Placéwki szkolne od 20/10/2025 r. mog dokonywac
zgtoszen za posrednictwem formularza rejestracji online

dostepnego tutaj: http://konkurs.trzymajforme.pl/register/

Rejestracja potrwa do 28 listopada br. (pigtek).
wigcej >

wiecej aktualnesci >>

rejestracja szkét online

do19-12-2025  przestanie szkotom za
posrednictwem Internetowego
Systemu Konkursowego informacji
o0 wyniku procesu weryfikacji

wyb6r przez szkote terminu |
etapu




Wypetnianie formularza rejestracyjnego %

* Przy wypetnianiu formularza rejestracyjnego
W szczegolnosci nalezy zwrocic uwage na nastepujgce
kwestie:

- Nalezy wypetnic wszystkie pola w formularzu,

- Loginem musi byC adres e-mailowy szkoty, nalezy
upewnic sie, ze wpisany jest poprawny i aktualny
adres. W przeciwnym razie aktywacja konta nie bedzie
mozliwa,

- Nauczyciel musi rowniez zaakceptowac regulamin
| zgode na przetwarzanie danych.



Wypetnianie formularza rejestracyjnego %

Q& konkurs.trzymajforme.pl/register/?lang_id=1 E
aj
trzy™m
1|
for me Stronaglowna  Okonkursie  Mojekonto  Regulamin  Rejestracia Do pobrania  Kontakt

Strona gtéwna > Rejestracja

Rejestracja szkoty w konkursie Trzymaj Forme

S S Po wypetnieniu

= o i wszystkich pol

SR Tr— nauczyciel klika
e na przycisk

— I ,Wyslij formularz”

Czy szkota realizuje Ogélnopolski Program Edukacyjny

Powtdrz hasto:

Petna nazwa szkoty:

"Trzymaj Formel"?:
Adres szkoty (numery):
Akceptujg requlan
Kod poczrowy: Zgoda na przetwarzanie danych w celu kemunikadji
zwiazanej z Konkursem Trzymaj Forme
Miejscowosc:
Wojewddztwo:
wybierz._ v
Powiat:
wybierz.. v

KLAUZULA INFORMACYINA O PRZETWARZANIU DANYCH OSOBOWYCH NA PODSTAWIE UDZIELONEI ZGODY

1. Administratorami (wspétadministratorami) danych osobowych sg: Polska Federacja Producentdw Zywnosci Zwigzek Pracodawcow, z siedzibg
przy uL Cybemetyki 19B w Warszawie oraz Gtdwny Inspektorat Sanitarny, z siedzibg przy ul. Targowe] 65 w Warszawie.

2.Jesli ma Pani/Pan pytania dotyczgce sposobu i zakresu przetwarzania Pani/Pana danych osobowych, a takze przystugujgcych Pani/Panu
uprawnier, moze sie Pani/Pan skontaktowat sig z Inspektorem Ochrony Danych GIS za pomocy adresu iod@dgis.gov.pl

Petna treé¢ klauzuli informacyjne] znajduje sig por




Link aktywacyjny @

PFPZ

* Po wystaniu formularza, na adres mailowy szkoty,
przyjdzie indywidualny link aktywacyjny, ktory
trzeba klikng¢, aby ukonczycC proces rejestracji
| aktywowac konto.

[EXTERNAL] Rejestracja

B Od ied & Od ied i Przeslij dalej
Konkurs Trzymaj Forme| <konkurs@pfpz.pl=| ) Odpowiedz | &) Odpowiedzwszystkim | —> Predl] dalej
Do Oddziat Oswiaty Zdrowotne] | Promocji Zdrowia PSSE Wrockaw

[v]

Nieczesto otrzymujesz wiadomeosci e-mail z adresu konkurs@pfpz.pl. Dowiedz sie, dlaczego jest to waine

OSTRZEZENIE: Ta wiadomoscé zostata wystana przez nadawce, ktdry jest spoza organizacji. Zachowaj czujnosé. W razie watpliwosci skontaktuj sie z dziatem IT.

Witamy w gronie uczestnikdw Konkursu wiedzy o zdrowym stylu zycia Trzymaj Forme!
Twaoj login: oz.psse.wroclaw@sanepid.gov.pl

Aby potwierdzic rejestracje prosimy kliknac w ponizszy link:

http://konkurs.trzymajforme.pl/register/?p=4&md5=c8d5ab661ea966d853669b8204d1e7f4&idd=0z.psse.wroclaw@sanepid.gov.pl
lub skopiowad i wkleié¢ w pasku adresowym przeglagdarki internetowej.

Jeslinie jestes osobag, ktora dokonata rejestracji oznacza to, ze ktos omytkowo wpisat Twoj adres e-mail. W takiej sytuacii prosimy nie klikac w powyzszy link i nie potwierdzac rejestraciji.




Link aktywacyjny @

PFPZ

* Podobnie jak w przypadku rejestracji szkoty do
Programu, na adres mailowy szkolnhego
koordynatora wystane zostaje tylko powiadomienie
0 wysytce wiadomosci e-mail z linkiem aktywacyjnym
na adres szkoty.

[EXTERNAL] Rejestracja

: 45 Odpowiedz | % Odpowied thi Przetlij dalej
Konkurs Trzymaj Forme[<konkurs@pfpz.pl>] ) Odpowiedz | & Odpowiedzwszystkim | —> Przedlj dalej

Do PSSE Wroctaw - lwona Krzyzanowska wt. 28.10.2025 13:38

Nieczesto otrzymujesz wiadoemosci e-mail z adresu konkurs@pfpz.pl. Dowiedz sie, dlaczego jest to waine

OSTRZEZENIE: Ta wiadomosé zostata wystana przez nadawce, ktéry jest spoza organizacji. Zachowaj czujnosé. W razie watpliwosci skontaktuj sie z dziatem IT.

MNa adres szkoty zostat wystany e-mail z prosba o potwierdzenie rejestracji w Konkursie Trzymaj Forme!



Potwierdzenie aktywacji konta szkoty %

 Po kliknieciu linka aktywujgcego konto, nastgpi
przekierowanie na strone https://konkurs.trzymajforme.pl/

Z nastepujacg trescia:
Aktywacja uzytkownika przebiegta pomysinie. Zaloguj sie

=) Rejestracja - Konkurs Trzymaj Forme X +

o > C @ O B konkurstrzymajforme.pl/register/?p=>5 B %
?\i O Jestes$ zalogowany jako: oz.psse.wroclaw(@sanepid.gov.pl _&_
trzy™ X
1e!
for me Stronagtowna ~ Okonkursie  Mojekonto  Regulamin Do pobrania  Kontakt

Strona gtéwna > Rejestracja

Aktywacja uzytkownika przebiegta pomyslnie.

Partnerzy: 3 ',:l‘f

2015 - 2025 © PFPZ ZP; Wszystkie prawa zastrzezone
Polska Federacja Producentw Zywnosci Zwigzek Pracodawcow


https://konkurs.trzymajforme.pl/

Logowanie @

PFPZ

« Za pomocag loginu i hasta ustawionego w procesie
rejestracji, nauczyciel moze zalogowac sie na swoje
konto.

* Logowanie jest mozliwe w zaktadce ,Moje konto”
na stronie https://konkurs.trzymaijforme.pl/

o B8 konkurs.trzymajforme.pl/index/login.php (£33

mai Jestes zalogowany jako: oz.psse.wroclaw(@sanepid.gov.pl _&_
trzy

1)
fuf“ € Stronagtowna ~ Okonkursie  Mojekonto  Regulamin Do pobrania  Kontakt

Strona gtéwna > Logowanie

Zaloguj sie do konkursu Trzymaj Forme

zaloguj sie
Przypomnij hasto



https://konkurs.trzymajforme.pl/

Zgtoszenie uczniow do Konkursu %

* Po zalogowaniu i kliknieciu na przycisk ,przejdz do
kolejnego kroku” nauczyciel ma mozliwosc¢ zgtoszenia
uczniow, ktorzy bedg uczestniczyli w Konkursie. Formularz
umozliwia dodanie dowolnej liczby uczniow danej szkoty,
ktorzy chcg przystgpi¢ do Konkursu. W tym kroku mozliwa
jest rowniez edycja danych poszczegolnych uczniow.

O B konku s trzymajf B3

Jestes zal y jako: oz.psse. id.gov.pl _&

Strona gtéwna 0 konkursie Moje konto Regulamin Do pobrania Kontakt

trona gtéwna > Moje konto > Lista uczniéw

Lista uczniow




Zgtoszenie uczniow do Konkursu

* Nauczyciel wprowadza dane ucznia podajgc jego imie,
nazwisko, klase (numer, oznaczenie, profil) oraz okresla,
czy uczen brat udziat w Programie ,, Trzymaj Forme!”.

* W przypadku, gdy rodzic nie posiada maila, pole ,adres
email do rodzica” mozna pozostawi¢ puste. Nastepnie
nalezy klikng¢ przycisk ,dodaj".

O B konku strzymajforme.pl/my/?p=5

Strona gtowna

Strona gtéwna > Moje konto > Dodaj ucznia

Dodaj ucznia
Imie:
Nazwisko:

Czy uczefi realizuje program Trzymaj Forme!:
TAK @ NIE

B oqz0% Ty

Jestes zalogowany jako: oz.psse.wroclaw@sanepid.gov.pl

0 konkursie Moje konto Regulamin Do pobrania Kontakt
Klasa:

wybierz.. v oznaczenie klasy
Profil klasy:

wybierz.. v

Adres e-mail do rodzica:

PFPZ



Zgoda rodzicow dziecka na udziat ucznia 4
w Konkursie PFPZ

« Konieczne jest dodanie zgody rodzica dziecka na
udziat ucznia w Konkursie wiedzy o zdrowym stylu
zycia ,, Trzymaj Forme!”, najlepiej w formie
elektroniczne,.

 Jedynie uczniowie, u ktorych w kolumnie ,Zgoda
rodzicow” widnieje TAK beda mogli przystapic¢
do Konkursu.

* W przypadku braku mozliwosci uzyskania zgody
w formie elektronicznej, nauczyciel dodatkowo moze
uzyskac zgode w formie papierowej (ZALACZNIK nr 6
do REGULAMINU). Wéwczas po wypetnieniu
dokumentu Zgody oraz uzyskaniu podpisu rodzica,
nauczyciel skanuje dokument lub robi jego zdjecie.

https://konkurs.trzymaijforme.pl/files/?id plik=86



https://konkurs.trzymajforme.pl/files/?id_plik=86

Zgoda rodzicow dziecka na udziat ucznia 4

&= w Konkursie PFPZ

« Plik elektroniczny Zgody (pdf, jpg, png) nauczyciel
zapisuje na dysku swojego komputera. Nastepnie
nauczyciel loguje sie do Internetowego Systemu
Konkursowego | w tabeli z uczniami, w kolumnie

,<Zatgcz plik zgody rodzica” klika w przycisk ,Dodaj”.

" e Koo, ‘odstawtwka Oaalm NI $anrel S walski@o?.ol o wysli :
al \OWAEILSK KasaVl & goiny INIE ANISLEAWKOWaLSKHAOLDL ponown

» Nastepnie nalezy klikng¢ w przycisk ,Przegladaj’,
wybrac plik elektroniczny zgody z dysku komputera,
a na koniec klikng¢ przycisk ,Zapisz”.



Zgoda rodzicow dziecka na udziat ucznia
w Konkursie

« Dodanie zgody System potwierdza komunikatem

o tresci: Zgody rodzica dla ucznia: (Imie i nazwisko),

zostaty poprawnie zapisane w systemie

yd DRUGI KROK

Zgtoszenie ucznidw do
Konkursu

Tutaj mozliwe jest zgtoszenie ucznidw, ktdrzy bedy uczestniczyli w Konkursie. Formularz umozliwia dodanie dowolnej liczby ucznidw danej
szkoty, ktérzy chca przystapic do Konkursu. W tym kroku mozliwa jest réwniez edycja danych poszczegélnych ucznidw.

Jezeli wszyscy uczniowie zainteresowani udziatem w konkursie zostali dodani, ich dane s3 poprawne, a rodzice/opiekunowie prawni wyrazili
zgody na udziat poszczegdlnych uczniéw w Konkursie, prosimy o przejscie do kolejnego kroku.

Wazne!: Jedynie uczniowie, u ktdrych w kol ie Zgoda rodzicow” widnieje TAK bedg mogli przystgpic do konkursu.

i dodaj ucznia
et

[Zgndy rodzica dla ucznia: Yurek Maslak, zostaty poprawnie zapisane w systemie ]

Zatacz plik zgody
e—malll rudm rodzica

Podstawéwka Scan2025-10-28_140635
Maslak Kasa VIl D Ogélny (podany adres email ma niepaprawny

[ Usun zatgcznik |

format!)

Podstawdwka
Y¥an Calik R Ogélny NIE
- klasa VI D (data wystania: 2025

12]

=4

PFPZ



Finalna weryfikacja w7
danych zgtoszeniowych PFPZ

* W kroku ,Finalna weryfikacja danych zgtoszeniowych”
mozliwy jest podglad formularza zgtoszeniowego
w formie pliku pdf.

* Formularz zgtoszeniowy to dokument konkursowy
niezbedny w celu ostatecznego zgtoszenia szkoty
do udziatu w konkursie.

* Prosimy klikng¢ w przycisk podglgdu formularza
zgtoszeniowego oraz doktadnie sprawdzi¢ poprawnosc
zawartych w nim danych. Jesli dane sg prawidtowe
prosimy klikng¢ w przycisk ,przejdz do nastepnego
kroku - generuj formularz”.

- WAZNE! Po przejsciu do nastepnego kroku

jakakolwiek zmiana danych ucznidéw czy szkotly
nie bedzie juz mozliwal!




Finalna weryfikacja
danych zgtoszeniowych

Finalna weryfikacja danych zgtoszeniowych

Bl TRZECIKROK

Finalna weryfikacja danych
zgtoszeniowych

W tym miejscu mozliwy jest podglad formularza zgtoszeniowego w formie pdf.
Formularz zgtoszeniowy to dokument konkursowy niezbgdny w celu ostatecznego zgtoszenia szkoty do udziatu w konkursie.

prawidtowe prosimy kliknac w przycisk "przejdz do nastepnego kroku - generuj formularz”

WAZNE! Po przejéciu do nastepnego kroku jakakolwiek zmiana danych uczniéw czy szkoty nie bedzie juz mozliwa!

% Podglad formularza zgtoszeniowego
[

przejdz do kolejnega kroku

wstecz

(generuj formularz)

PFPZ



Wystanie formularza zgtoszeniowego %

* Formularz zgtoszeniowy nalezy wydrukowac, podpisac
| wystac online do Internetowego Systemu
Konkursowego.

« Podpisany oraz opatrzony pieczecig szkoty formularz
nalezy zeskanowac a nastepnie przestac on-line
do Internetowego Systemu Konkursowego.

» Termin nadsytania zgtoszen uptywa
28 listopada 2025 r.



Wystanie formularza zgtoszeniowego e

- WAZNE! Po kliknieciu przycisku zapisz nastepuje
automatyczne wystanie formularza.

Wysytka formularza zgtoszeniowego

I CZWARTY KROK

Wysytka formularza
zgtoszeniowego

Prosimy klikna¢ w przycisk ponizej w celu wydrukowania formularza zgtoszeniowego.
Dokument nalezy wydrukowac, podpisac i wystac online do Internetowego Systemu Konkursowego.

Termin nadsytania zgtoszen uptywa 28 listopada 2025 r. (piatek)

Ostateczne zakwalifikowanie szkoty do udziatu w Konkursie nastepuje po weryfikacji formalnej nadestanych zgtoszen Organizatoréw Konkursu.
Placdwki szkolne zostajg poinformowane o wyniku procesu weryfikacji w terminie do dnia 19 grudnia 2025 r. mailowo na adres podany przy
rejestracji.

Wydrukuj formularz zgtoszeniowy

Podpisany oraz opatrzony pieczecig szkoty formularz nalezy zeskanowac a nastepnie uzywajac formularza
ponizej przestac on-line do Internetowego Systemu Konkursowego.
Uwaga: Po Kliknieciu przycisku zapisz nastepuje automatyczne wystanie formularza.

Przegladaj...
Dozwolony format pliku: jpg, png, pdf



Kwalifikacja szkoty do KONKURSU @

PFPZ

» Ostateczne zakwalifikowanie szkoty do udziatu
w Konkursie nastepuje po weryfikacji formalnej
nadestanych zgtoszen przez Organizatorow /
Koordynatorow Konkursu.

* Placowki szkolne zostajg poinformowane o wyniku
procesu weryfikacji w terminie do 19 grudnia
2025 r. e-mailowo na adres podany przy
rejestracii.

* Nastepnie szkota wybiera dogodny dla siebie termin
przeprowadzenia etapu szkolnego konkursu (online) —
nauczyciel dokonuje wyboru terminu etapu |
pomiedzy 7 stycznia a 6 lutego 2026 r.



Harmonogram KONKURSU @

PFPZ

* | etap szkolny — od 16 lutego do 13 marca 2026 r.
(online)

powiadomienie o wynikach | etapu — do 20 marca 2026 r.

* || etap powiatowy — 10 kwietnia 2026 r. (pigtek)
godz. 10:00 (online)

powiadomienie o wynikach Il etapu — do 17 kwietnia 2026 .

* |l etap — 22 maja 2026 r. Warszawa - stacjonarnie



KOODRYNATOR KONKURSU <

PFPZ

Dane kontaktowe do Koordynatora Powiatowego
KONKURSU , Trzymaj Forme!”

lwona Krzyzanowska

Powiatowa Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna
we Wroctawiu

Oddziat Oswiaty Zdrowotnej i Promocji Zdrowia
adres e-mail: oz.psse.wroclaw@sanepid.gov.pl
tel. 71 361 46 91/92 wew. 6 lub 71 332 85 52



mailto:oz.psse.wroclaw@sanepid.gov.pl

KOODRYNATOR KONKURSU <

PFPZ

Dane kontaktowe do Koordynatora
Wojewodzkiego KONKURSU , Trzymaj Forme!”

Piotr Pawlonka

Wojewodzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna
we Wroctawiu

Dziat Zdrowia Publicznego i Komunikacji

adresy e-mail: pz.wsse.wroclaw@sanepid.gov.pl
Piotr.Pawlonka@sanepid.gov.pl

tel. 71 328 70 55 wew. 138



mailto:pz.wsse.wroclaw@sanepid.gov.pl
mailto:Piotr.Pawlonka@sanepid.gov.pl
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