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Chcielibysmy podziekowac wielu osobom za ich wspdlprace przy wyprodukowaniu tego pakietu.
Podziekowania dla nastepujacych Dzieciecych Muzedw i Szkdl za ich wsparcie i tlumaczenie tych
materialow:

Jestesmy szczegdlnie wdzieczni nauczycielom i uczniom z uczestniczacych szkél, ktorzy byli
wspaniali w poswieceniu czasu do przejrzenia ocinkow zdrowego zycia, przetestowaniu pakietu
nauczycielsiego i pomocy w udzieleniu odpowiedzi podczas projektu:

Wyrazy uznania dla wszystkich partneréw projektu ACTIVE i dla tych, ktérzy zapewnili swoje
wsparcie i pomysly przy realizacji istniejacego projektu.

The ACTIVE project coordinator



Lekcja 1 - Snhiadanie

‘Swiatowa Pilka’




Sniadanie to , cho¢ jest to positek, ktéry najczesciej pomijamy. Aby w
petni cieszy¢ sie $niadaniem, wazne jest aby doceniac zapachy i smaki, jedzac wszystko w
odpowiednim czasie.

Regularne spozywanie $niadarn moze miec ,
zwiaszcza pamieé, osiggniecia szkolne, uczestnictwo i obecnos$¢ na zajeciach i nastroéj.

Spozywajacy $niadania majq , bogatszg w witaminy i
mineraty i lepszg przemiane materii. Na przyktad gotowe do spozycia ptatki zbozowe sg bogatym
zrédtem tych sktadnikéw pokarmowych i powinny by¢ czescig zdrowego $niadania.

Regularnie jedzenie $niadan znaczaco i pozytywnie wspétdziata przy

Wchtanianie wapnia jest kluczowym odzywczym problemem dla dzieci i nastolatkéw ponlewaz przyrost
wapnia w kosciach jest najwyzszy podczas dojrzewania. (Znaczna liczba dzieci nie spetnia
odpowiednich zalecen odno$nie przyjmowania wapnia!!).

; moze to byc¢ tez zwigzane z zaburzeniami odzywiania. Omijanie
$niadan jest powigzane ze wzrostem podjadania lub zwiekszonego przyjmowania ttustych przekasek
w poézniejszej porze dnia.

co moze przyczyniac sie do wzrostu wagi. Dzieci i nastolatkowie, ktérzy spozywajg $niadania majg,
lepszg tendencje do zdrowej wagi ciata.

Na przyktad rodzice, ktorzy jedza
$niadania, czesto majg dzieci takze spozywajgce $niadania.

Chcesz poczytac wiecej o tym zagadnieniu? Zobacz: “Nawyki $niadaniowe, status odzywczy, waga
ciata i szkolne osiggniecia dzieci i nastolatkéw.” (Rampersaud GC, Pereira MA, Girard BL, Adams J,
Metzl JD. J Am Diet Assoc. 2005 May;105(5):743-60)

W przypadku jakichkolwiek pytan: http://www.animate-eu.com/active/ (sekcja “eat”)

1) Mleko lub mleczne produkty (takie jak mleko, jogurt lub mato ttusty ser)

2) Ptatki zbozowe, chleb lub herbatniki, to znaczy zrédta weglowodandéw by da¢ nam pierwszy
przyptyw energii, ktérg potrzebujemy za dnia

3) Owoce (lub soki bez dodatku cukru) by da¢ nam witaminy i wode. Jest to takze zrédto jednego
z twoich “piec¢ na dzien” (przynajmniej pie¢ porcji owocdéw lub warzyw na dzien)

Zobacz nastepujaca kampanie brytyjskiej Narodowej Stuzby Zdrowia dla wiekszej ilosci detali:
www.5aday.nhs.uk/topTips/default.html



Obejrzyj odcinek ze swoja grupg lub jesli nie jest to mozliwe rozdaj arkusze 1 i 2 (dostepne na koncu
pakietu). Arkusze stworzg zarys przebiegu wydarzen w animacji i zapewnig obrazy i klatki z filmu.
Dzieci mogq takze przeczytac fabute samemu (w zaleznosci od ich wieku) lub wystucha¢ opowiesci
czytanej przez nauczyciela.

Po obejrzeniu animacji lub przeczytaniu historyjki, nauczyciel moze zapyta¢ dzieci o ich odpowiedzi.
Ponizej mamy kilka pytan do pobudzenia grupowej dyskusji:

e Czy lubisz takie $niadanie jakie jedli Ben, Lucy i Jaq?

e Ktéry bohater podobat Ci sie najbardziej?

e Co zwykle jesz na $niadanie?

e Gdzie przewaznie jesz $niadanie? (W domu, w aucie/autobusie w drodze do szkoty, w kawiarni

lub restauracii....)

e Z kim zwykle jesz $niadanie?

e Czy rozmawiasz z rodzing podczas $niadania?

e Czy jesz $niadanie siedza¢ przed telewizorem?

° Czy lubisz je$¢ sniadanie czy jestes zbyt Spigcy by cieszyc sie nim?

o

Wazne jest by zainteresowac wszystkie dzieci tymi zajeciami, nawet te dzieci, ktére czesto pomijajg
$niadanie pytajac sie je czemu? (moze dlatego, ze nie uwazajg jedzenia proponowanego im na
$niadanie za wystarczajaco smaczne; lub dlatego, Ze nie majg wystarczajgco czasu lub apetytu; a
moze dlatego, ze nie majg z kim zjes¢ $niadania? )

Spytaj takze dzieci czy majg inne rodzaje $niadania w weekendy.

Na koniec zapytaj: “Co sie stato Lucy kiedy nie zjadta $niadania? Czy wiecie dlaczego?”



Zajecia 2 - Malowanie: dlaczego nalezy jes¢ sniadania?
Cel zajec: wypromowacd Sniadania wsréd dzieci, ktére przewaznie ich nie jedza.

Materiatly: Arkusz 3, przybory do malowania

Pokaz arkusz 2 dzieciom (jest on na koncu pakietu), a nastepnie powie$ na Scianie. Zapytaj:“Kiedy
nie jesz $niadania, ktoéry z tych obrazkéw podoba ci sie najbardziej?” Namaluj go w swoim zeszycie.
Miodsze dzieci (5-6 lat) mozna poprosi¢ o namalowanie tylko ich samych w porze $niadaniowej.
Starsze dzieci mozna poprosi¢ by znalazty wtasciwe przymiotniki do obrazkéw lub podpisy do
obrazkow.

Zajecia 3 - Ile jest rodzajow sniadan?

Cel zajec¢: pokazad, ze na S$niadanie mozna zjes¢ prawie wszystko, ale z umiarem i ze zawsze prosciej
jest znalez¢ cos smacznego. Zabawne moze by¢ urozmaicanie $Sniadan i odkrywanie nowych smakow.

Materiaty: przybory do malowania, plakaty

Podziel dzieci na 4 grupy (grupy moze by¢ mniej w zaleznosci od liczby dzieci i/lub typow $niadan
wyrdznionych na tablicy podczas sekcji wprowadzajacej). Dzieci, ktére nie jadajg $niadan powinny
by¢ przydzielone do réznych grup.

Kazda grupa powinna stworzy¢ plakat (malujac, wycinajac zdjecia z gazet...), ktéry ukaze rodzaj
$niadania kazdej grupy.

Grupy mogg by¢ nastepujace:

e Rzeczywiste stodkie $niadanie (to znaczy co dzieci jedzg naprawde, np.: herbatniki, ciastka,
stodkie ptatki kukurydziane...)
» Idealne stodkie $niadanie (to znaczy jakie stodkie typy jedzenia chciatyby jadac na $niadania)

¢ Rzeczywiste smaczne $niadanie (to co dzieci jedzg naprawde, np.: chleb, tosty, szynke, ser...)

e Idealne smaczne $niadanie (jakie smaczne produkty lubig jes¢ w porze $niadaniowej)




Materiaty: Arkusz 4

Przejrzyj Arkusz 4 (na koncu pakietu) razem z klasg i daj kopie kazdemu dziecku do zabrania do
domu.

Arkusz zapewni kilka podpowiedzi na przepis na $niadanie, ktére mozna przygotowac ze swoimi
rodzinami np.: w weekend.

Ewentualnie, nauczyciele moga uzyc¢ te przepisy i inne (zaproponowane przez dzieci lub rodzicéw) do
stworzenia “Klasowa ksigzka przepiséw $niadaniowych”

Kazde dziecko nalezy poprosi¢ o spytanie sie rodzicdw lub starszych cztonkéw rodziny, o to co jedli na
$niadania kiedy byli mtodzi - i opowiedzie¢ w klasie. Klasa moze zobaczy¢ jak bardzo nawyki
zywieniowe i produkty zmieniaty sie przez lata. Moze te przepisy mogg zostaé odtworzone w domu
przy rodzinnym S$niadaniu?

Kolejnego dnia rodzice mogq pozwoli¢ (tylko jeden raz) swoim dzieciom zdecydowac co rodzina
powinna zjesc¢ na Sniadanie, nawet jesli bedg to troche szalone pomysty...!!

Dzieci zostang poproszone aby namalowac lub napisac kroétkie sprawozdanie o obu tych czynnosciach
i przedyskutowanie ich w klasie.

Materiaty: Arkusz 5

Wydrukuj arkusz 5 i rozdaj rodzicom — lub przedyskutuj jego zawartos¢ na specjalnie
zorganizowanym spotkaniu dla nauczycieli i rodzicow.



Pewnego dnia Ben, jego mata siostra Lucy i najlepsza przyjacidtka Jaq, grajac na strychu petnym
starych rupieci znajduja bardzo zaniedbang i staro wygladajaca zabawke-psa oraz uszkodzong
plansze z karuzela.

Nagle wydarza sie cos$ bardzo niezwyktego i magicznego - mata zabawka-pies ozywa i zaczyna
mowic i chodzi¢ wkoto, a uszkodzona karuzela na planszy zaczyna sie krecié!

Pies przedstawia sie jako Boo i uzywajac magicznej karuzeli zabiera dzieci na petng przygdd
wycieczke do wielu niesamowitych i wspaniatych miejsc, gdzie nauczg sie o waznosci spzywania
$niadan, przy okazji bawigc sie niesamowicie!

BEN ma osiem lat i jest bardzo aktywny, uzdolniony sportowo i uwielbia jazde na
deskorolce. Jest rozwazny i praktyczny, co czyni go przywodca tej matej grupy. Potrafi
bardzo dobrze motywowa¢ kazdego do wspdlnego realizowania zadan oraz potrafi kreowa¢
sie na ‘fajnego kumpla’, ale tatwo ulega zaktopotaniu przez swojg matg siostre
Lucy, ktora podaza za nim i przyjaciétmi.

JAQ jest najlepszg przyjacidtkg Bena i rdwniez ma 8 lat. Jaqg jest sumienna oraz bardzo
obeznana we wszystkich sprawac.Lubi stucha¢ muzyki, jezdzi¢ na rowerze i kocha jedzenie!

LUCY jest miodsza siostrg Bena, ma piec lat i jest do$¢ dojrzata jak na swdj wiek.
Lubi chadza¢ wraz ze swoim starszym bratem i jego przyjacielem, uwaza sie za ‘bardzo
dorosty’ i nie lubi, kiedy méwi sie jej co ma robic¢..Bardzo lubi wykonywa¢ rézne zajecia, jest
ciekawska, niczego sie nie boi i nie wie kiedy sie po prostu uciszy¢. Lucy ma niezwyktg
zdolnos¢ podjudzania i powodowania ktopotow oraz denerwowania swojego starszego brata.

BOO jest psem-zabawkaq. Jest troche zniszczony i znoszony, ale zmienia sie, kiedy staje sie
prawdziwym bohaterem. Boo szybko mowi i jest troche z boku, ale jest przy tym bardzo
zabawny. Ma co$ z wodzireja.Jest dos¢ tajemniczy i trudno oszacowac jego wiek. Jest
przyjazny i wystepuje jako doradca dla dzieci.




Jaq i Ben jedza sniadanie. Lucy dolacza do nich i jest bardzo podekscytowana - jest weekend, jest
slonecznie na zewnatrz i chce wyjsc na dwor sie pobawic. Ben i Jag takze chca wyjsc i sie pobawic, ale
Lucy musi zjesc najpierw sniadanie. Lucy nie jest zbyt cierpliwa, chce wyjsc i sie bawic! Oni powinni
powiedziec o tym zachowaniu Boo.

Ida na strych spotkac sie z Boo. Lucy przekreca magiczny klucz i Boo powraca do zycia. Ben
opowiada Boo jak Lucy chciala wyjsc pobawic sie na dwor bez zjedzenia sniadania.

Boo moéwi im, ze zna odpowiednie miejsce, w ktore ich moze zabrac... Wszyscy wskakuja na karuzele i
odlatuja!

Karuzela laduje na placu zabaw. Boo mowi dzieciom, ze sa
na planecie Zoraffina, a stworzenia dokola nich to
Zoreffatroni. Oni sa duzymi potworami ale mimo, ze sa troche
marudne, to sa calkiem nieszkodliwe i moéwia w j ezyku,
kté ry brzmi jak ‘belaboolahbulahbulah.” Zoreffatroni
wynalezli kilka najlepszych gier we wszechswiecie, ale nie sa
szczegOlnie dobrzy grajac w nie...

Boo daje dzieciom kilka dziwnie wygladajacych plecakéw,
ktére okazuja sie byc paczkami ener-getycznymi i
wyjasnia, ze zagraja w nastepnym turnieju “Swiatowej Pilki”.

Dzieci sa podekscytowane! Lucy patrzy w gére, wskazuje palcem
i pyta jak oni kiedykolwiek dosiegna pilki w tych siatkach jesli
one sa tak wysoko! Boo wyjasnhia, ze podloga jest zrobiona z
miekkiego, sprezystego materialu, dzieki ktéremu beda mogli
odbijac sie i skakac w gore. Od razu sprawdzaja to - wow,
podloga jest jak trampolina!

Gra ma sie za chwile rozpoczac. Zoreffatroni wygladaja na_.
zawzietych i dzieci patrza jak oni “napedzaja sie” napojami =
gazowanymi i ciasteczkami - poziom ich energii rosnie! Gra sie b
rozpoczyna i Zoreffatroni prawie wygrywaja. Ben gra
nadspodziewanie dobrze, podaje do Jaq, ktéra zdobywa punkt. Druzyny ida leb w leb az Lucy
otrzymuje pilke. Wyglada, ze ma naprawde latwy strzal do oddania i jest pewna, ze trafi gdy nagle
wskaznik jej energii slabnie. Nie moze podskoczyc wysoko ,
nie trafia do siatki i dzwonek oznaczajacy polowe meczu
rozbrzmiewa. Ona jest bardzo rozczarowana i narzeka, ze
czuje sie zmeczona podczas gdy inni czuja sie dobrze - to
dlatego, ze nie jadla sniadania!

Bohaterowie zastanawiaja sie i martwia jak pokonac
Zoreffatronédw. Boo mowi im, zeby sie nie martwili, ze
ma dla nich sekretna bron. W magiczny sposdb pojawia sie
duze pudelko, pelne owocéw, sokdw owocowych i wody. Lucy
mysli, ze oni powinni pic napoje gazowane i czekolade, zeby
grac tak dobrze jak Zoreffatroni. Jaq wyjasnia jej, ze napoje
gazowane i slodycze daja tylko chwilowy przyplyw energii, za to energia z owocow i wody starcza na
dluzej. Lucy zjada kilka owocdéw i wypija troche

wody - od razu czuje sie lepiej! Na poczatku drugiej polowy meczu, Zoreffatroni wygrywaja ponownie,
ale nagle wskaznik ich energii zaczyna migac i gasnac. Na
koniec nie maja juz wcale energii. Pilke ma Lucy i zamierza
wykonac ostatni rzut w grze - po zjedzeniu owocéw i wypiciu
wody, ma ona pelno energii tym razem - trafia I bohaterowie
wygrywaja mecz!

Niosac zwycieski puchar, wracaja do karuzeli. Boo opowiada
im, ze Zoreffatroni nigdy sie nie naucza, ze wynalezli
najlepsze gry na swiecie ale nigdy ich nie wygrywaja bo
kiepsko sie zywia.




Arkusz 3
Lekcja 1—Zajecia 2

Twarze bez sniadania

1— Czy czujesz jakby twoja gtowa miata zaraz wybuchnac¢?
2—Czy czujesz, ze oczy ci sie zamykajq?

3— Masz problemy z koncentracjg?

4—Czy czujesz sie troche marudny?

5—Czy czujesz sie kiotliwy?

6—Czy czujesz sie chory?
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Twarz bez sniadania 3




Twarz bez sniadania 4
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Twarz bez sniadania 6




Recepta na smaczne, niecodzienne ale szybkie $niadanie!!!

SPOSOB PARYSKI: nale$nik z lekka warswa dzemu lub posypka z cukru lub
kawatkami owocdéw z jogurtem i sokiem pomaranczowym

SZYNKA... MOJA PASJA: kromka tostowego chleba z cienka warstwg
niskottuszczowego sera i kawatek szynki + szklanka mleka lub $wiezego soku

ZANURKUIMY!!: jajecznica z kawatkiem tostowego chleba + sok owocowy lub S$wiezy sok
pomaranczowy

NIE MAM CZASU..!: batonik zbozowy i szklanka mleka lub soku

CHRUPIACY TRUSKAWKOWY JOGURT: 1 pojemniczek waniliowego jogurtu; 1/2 szklanki truskawek;
1/4 szlanki otrebdw . Zmiesza¢ wszystkie produkty w misce. Podawac¢ natychmiast.

BRZOSKWINIOWY MIGDAt i WANILIOWE PEATKI: 1 ptatkéw
zbozowych; 1/2 szklanki mleka waniliowego (lub zwykiego jesli nie
masz waniliowego); 1/4 szklanki swiezych lub mrozonych brzoskwin; 1
tyzka stotowa migdatéw. Wsyp ptatki do miski. Wlej waniliowe mleko;
rozrzu¢ kawatki brzoskwini i migdatéw na wierzchu. Sprébuj!

BANANANOWO- PORZECZKOWY KOKTAJL: 1/2 szklanki lodow

porzeczkowych ; 1/2 $redniego banana obranego i pocietego na kawatki; 1/2 szklanki soku
pomaranczowego (najlepiej Swiezo wycisnietego). Wrzu¢ wszystkie sktadniki do miksera i mieszaj az
rozmieszasz wszystko. Wlej do szklanek. Rozkoszuj sie!
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Znajdz dzien, moze podczas weekendu kiedy masz wiecej czasu, by zrobi¢ fajne i
apetyczne snladanle dIa sw0|ch d2|eC| SprobUJC|e ugotowac lub przyrzadzi¢ “mini-bufet”

Rano: wytacz telewizor i usigdzcie wszyscy razem do stotu przy $niadaniu.

Czasami wystarczy wstac troche wczesniej by pozby¢ sie pospiechu i stresu i pomoc wyt-
worzy¢ apetyt(nawet wsrdd tych najbardziej leniwych!). Jesli wolisz przygotowac $niadanie
poprzedniej nocy i mie¢ kilka zapasowych minut po spakowaniu plecakéw dziciakom do
szkoty, naszykuj takze stot do $Sniadania.

B
Naprawde fatwo jest zamieni¢ $niadanie w dobry nawyk dla ciebie i twojej rodziny. Spraw %‘f'
aby $niadanie byto codziennoscig!

Pamietaj, ze dzieci wolg $niadanie jesli widza, ze ich rodzice robig to samo (rodzice to
najlepszy wzor dla swojego dziecka). A wiec takze jedz miske ptatkdéw i szlanke soku!
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Lekcja 2 - Ruch

‘Urodziny Zeno’




Lekcja 2 - Ruch

‘Urodziny Zeno’

Prosze przeczytac ten fragment przed rozpoczeciem lekcji w celu zaznajomienia sie z zagadnieniami
wystepujgcymi podczas tej lekcji.

Nasze ciato potrzebuje rownowagi pomiedzy poborem a zuzyciem energii:
Energia pochodzaca z jedzenie jest potrzebna zaréwno do zycia jak i do codziennych aktywnosci. Jesli
jeste$Smy bardzo aktywni, potrzebujemy wiecej energii.

Jesli jesteSmy najedzeni i nie ruszamy sie za duzo, to co zjedliSmy zamienia sie w ttuszcz, wiec
powinnismy robi¢ wszystko co w naszej mocy by prowadzi¢ zdrowy, aktywny tryb Zycia.

Jak dtugo powinnismy ¢wiczy¢ by “spali¢” to co wtasnie zjedlismy?

Jedzenie Ilos¢ Energia Stojac Idac Pedatujac Prasujac
(g) (kcal) (min) (4 km/min) (22km/min) (min)

2-4 ciastka 20 83 75 28 7 21

1 batonik 35 125 114 42 11 32

1 rogalik 40 164 149 55 15 42

1 l6d 150 330 300 110 30 85

Nauczyciele powinni przekazywac dzieciom odpowiednie przestanie: nie musisz sie ruszac byle
spali¢ kalorie ale mozesz sie ruszaé bo to jest fajne!

Zajecia przeprowadzane w sitowniach czy salach gimnastycznych nie sg wystarczajace by nauczy¢
nasze dzieci o waznosci aktywnosci fizycznych. Dzieci powinny chodzi¢ po schodach, na pieszo do
szkoty (i wszedzie gdzie potrzebujq) i uprawia¢ kazdg czynnos¢ fizyczng ktérg lubig (pitka nozna,
taniec, bieganie itp.) Te aktywnosci nie kosztujg nic, ale sg bezcenne w prowadzeniu aktywnego
trybu zycia. Co wiecej, nie ma jedynego, “idealnego” sportu dla dzieci: jedyna wazna rzecz to
dojrzewac zdrowo nie znaczy by¢ leniwym!

W naszych ankietach, wiele dzieci stwierdzito, ze kochajq grac¢ na swiezym powietrzu, ale wcigz
mozna zauwazyc¢ znaczacg ilos¢ tych, ktorzy nie lubig zaje¢ na powietrzu. Te wtasnie dzieci sg
doktadnie celem kreskowki “ruch”.

72% dzieci, ktére udzielity odpowiedzi, obejrzato kreskdwe z przyjaciétmi. To moze by¢ uwazane za
pozytywne i negatywne jednoczesnie, poniewaz moze by¢ uwazana za pewng spoteczng aktywnosc
ale z drugiej strony to znaczy, ze jakas czes¢ czasu z przyjaciétmi nie jest wykorzystywana do
aktywnosci fizycznych.

Z tego powodu w scenariuszu wszystkie “czynnosci ruchowe” sg wykonywane z przyjaciotmi ,
by pokazac jak przyjemne i tatwe mogg one byc..




Obejrzyj odcinek ze swojg grupa, lub jesli nie jest to mozliwe rozdaj arkusze 1 i 6 (dostepne na koncu
lekcji).Arkusze stworzg zarys przebiegu wydarzen w odcinku i zapewnig obrazy i klatki z filmu. Dzieci
mogg takze przeczytac fabute samemu (w zaleznosci od ich wieku) lub wystucha¢ opowiesci

czytanej przez nauczyciela.

Po obejrzeniu animacji lub przeczytaniu historyjki, nauczyciel moze zapytac dzieci o ich odpowiedzi.
Ponizej mamy kilka pytan do pobudzenia grupowej dyskusiji:

e Co Jaq i Lucy mysla o ruchu na poczatku kreskéwki? Czy twoja opinia jest taka sama?

e Ktéry bohater podobat Ci sie najbardziej?

e Ile sposobow poruszania sie wymyslili Jag, Ben i Lucy? A ile sposobow ty mozesz podac?

¢ Po graniu w domu (na komputerze lub konsoli) czy jestes$ bardziej zmeczony niz po graniu na
podwérku?

¢ I jak sie czujesz w tych sytuacjach? Znudzony czy szczesliwy?

Materiaty: Arkusz 7

Nauczyciel pokazuje pustg “Piramide Aktywnosci” gdzie dzieci muszg wpisac¢ niektore aktywnosci,
ktére wykonujg zwykle podczas dnia lub te ktore chciatyby robi¢. Poziomy piramidy opisane sg
nastepujaco: na dole “robie b.czesto”, po srodku “robie czesto”, na szczycie “robie rzadko”.

Przyktady dla nauczycieli:

e Robie b.czesto: chodze po schodach. spaceruje lub jezdze na rowerze, bawie sie na placu
zabaw. Lekkie czynnosci wykonywane kazdego dnia

¢ Robie czesto: ptywanie, siatkdwka, deskorlka, tenis. Intensywne i przyjemne aktywnosci
wykonywane 3 do 5 razy w tygodniu.

e Robie rzadko: ogladanie telewizji i granie na komputerze/konsoli.
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Materiaty: Arkusz 8 i 10, przybory do malowania

Po przeczytaniu arkusza 8, nauczyciel prosi dzieci o zrobienie wtasnej “ksigzki zasad”, malujac lub
robigc plakaty wspdlnie. Jako prace domowa dzieci powinny wykonac¢ przynajmniej jedng z tych
aktywnosci podczas tygodnia, szczegdlnie jesli jeszcze ktorejs czynnosci nie prébowaty, a nastepnie
opowiedzie¢ reszcie klasy jak sie czuli robig¢ to. Te dzieci, ktére robity najwiecej mogg wygrac “Ocene
aktywnosci” - zobacz arkusz 10

Materialy: Arkusz 9, Arkusz 10

Daj dzieciom i ich rodzinom karte na wyniki z arkusza 9 i popro$ o wypetnienie w domu. Celem tego
zajecia jest sprawdzenie czy “poruszajq sie” chociaz 30 minut dziennie.

W szkole dzieci mogq stworzyc¢ specjalny ranking “aktywnosci”(dzieci mogq zosta¢ mistrzami
AKTYWNOSCI) - zobacz arkusz 10

Kazde dziecko zostanie poproszne o spytanie sie swoich rodzicéw lub starszych cztonkdéw rodziny jakie
aktywnosci ruchowe, sportowe uprawiali kiedy byli mtodzi - i opowiedzie¢ w klasie. Klasa moze
zobaczy¢ jak bardzo nawyki ruchowe zmienity sie przez lata. A moze te staro-modne gry, zabawy
mogg zosta¢ odtworzone w domu razem z rodzicami i dzie¢mi?

Dzieci nastepnie zostang poproszone aby namalowac rysunek lub napisa¢ krétkie sprawozdanie o tych
zabawach i aktywnosciach ruchowych.

Materiatly: Arkusz 11

Wydrukuj arkusz 11 i rozdaj wsrdd rodzicow— lub przedyskutuj jego zawartos¢ na spcjalnie
zorganizowanym spotkaniu dla nauczycieli i rodzicow.
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Jaq i Lucy ogladajg telewizje. Ben wchodzi i pyta czy pdjda z nim pogra¢ w pitke bo jest stonecznie na
dworzu. Oni nie sg zainteresowani, chcg ogladac telewizje. Nie lubig ¢wiczen ruchowych, myslg ze sg
nudne. Ben pyta czy p6jda z nim porozmawiaé z Boo. Przynajmniej ten pomyst podrywa ich na nogi z
entuzjazmem. i

Kiedy obudzili Boo, on bardzo sie| .,
ucieszyt, ze to zrobili bo jest spdzniony! &
Ben chciat zapyta¢ sie Boo (o aktwnosci
ruchowe) zanim odejdzie, ale Boo nie
dat mu tej szansy. Boo jest
roztargniony: “Chodzcie, szybciej,
jesteSmy spoznieni i musimy i$¢..” Boo
‘méwi, ze Ben moze =zadaé¢ pytanie
ponownie podczas podrdzy. Wskakujg na karuzele i odlatuja.
Ladujg na chmurze. Jaq pyta Boo gdzie oni sg, a on wyjasnia, ze sg w Magikos - magicznym miejscu
gdzie wszystko moze sie zdarzy¢. Lucy pyta dlaczego wyladowali tutaj i czemu sg spdznieni skoro nie
byli tu nigdy przedtem. Boo wyjasnia, Ze jego przyjaciel Zeno ma specjalne przyjecie urodzinowe i
zaprosit ich wszystkich. Dzieci sg mocno podekscytwane na mysl o spotkaniu z nim. Jaq pyta gdzie
Zeno miszka - Boo wskazuje daleko na horyzont w dét miedzy chmurami - on mieszka tam w dole. Ale
jakim cudem oni majg spacerowac po niebie? Boo mowi, ze to tatwe, wystarczy uzywac¢ chmur jako
kamiennych schodéw.
Po poczatkowych obawach, wyruszajg po chmurach i drzg z podniecenia skaczac i taficzac. Lucy i Jaq
wskoczyli razem na wielkg i piekng chmure. Jest ona tak sprezysta i wygodna, ze skaczg po niej w
gore i w dot caty czas Smiejac sie przy tym. Ben podnosi duzy kawatek
chmury i formuje ja w kulke i rzuca w Lucy. Zaczynajq grac pitkami z
chmur! Boo sprytnie zeskakuje z chmur i oni nie mogq go traf¢.
Boo nagle zdaje sobie sprawe, ze to juz najwyzszy czas i oni powinni
lepiej przestac¢ bawi¢ sie chmurami i ruszy¢ dalej w droge! Oczywiscie
jest jeden problem. Jak wrdcg na ziemie spowrotem z chmur? Boo
moéwi im tajemniczo, zeby pamietali, ze w Magikos wszystko moze sie
zdarzy¢. Nagle pojawia se ogromna
zjezdzalnia, ktéra zabierze ich na
Ziemie. Lucy uwielbia zjezdzalnie a to jest do tej pory najwieksza
zjedeaInia jaka kiedykolwiek widziata. Zjezdza na dét wykrzykujac
“wiiiiii” i laduje na pieknej plazy. Reszta szybko podaza za nia.
Wszyscy podzwiajg krajobraz, piekne czyste morze, niezwykle
kolorowe skaty, kamlenle i rosllny, a w oddali na najwyzszym =
o z szczycie widza dom Zeno.
Jest on bardzo dziwaczny, z
"~ wiezyczkami zdobionymi klejnotami, dzieki ktérym I$ni i
~ blyszczy w storicu.
o Kledy docierajg na szczyt skaty, widzg ze winda, ktora jezdzi
L8| do domu nie dziata. Zeno pOJaW|a sie na szczycie. Wita ich i
® krzyczy, ze beda musieli péj$¢ schodami. Nie zmartwito to
ich, jest to do$¢ zabawne. Lucy zauwaza schody wyrzezbione
w skatach. Ben klepie ja w ramie i mowi, zeby sie Scigali.
Wybiega przed nig i wszyscy biegg za nim.
Docierajg na szczyt tracac oddech, ale sq uradowani. Stwierdzaja, ze bieg schodami byt o wiele
bardziej zabawny niz jazda windgq. Wszyscy zyczg Zeno wszystkiego najlepszego z okazji urodzin, a
Boo daje mu prezent; Zeno zaprasza ich na troche teczowych ciastek, jego specjalnosc!
Karuzela, dzieci i Boo wracajg na strych. Wszyscy sie zgadzaja, ze to byto super przyjecie. Boo pyta
Bena o co chciat sie go spyta¢ wczesniej zanim wyruszyli. Ben wyjasnia, ze chciat wyj$¢ na dwoér
troche sie poruszac, ale dziewczyny powiedziaty, ze to jest nudne. Lucy mowi: “doktadnie!”. Spéjrz jak
nudne to bytoby w poréwnaniu z dniem, ktéry witasnie minat. Boo Smieje sie i mowi, ze oni nie
przestali rusza¢ sie od kiedy wyszli z domu. Cate to skakanie i tancowanie w goére i w dét na
chmurach, granie w pitke, w hoola hoop, spacerowanie, bieganie i zbieranie rzeczy na plazy to
wszystko proste ruchowe éwiczenia, nawet wchodzenie po schodach. Cwiczenia ruchowe nie musza
by¢ nudne, to tylko kwestia!
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Arkusz 7
Lekcja 2—Zajecia 2

ROBIE
RZADKO

ROBIE
CZESTO

ROBIE B. CZESTO
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Arkusz 8
Lekcja 2—Zajecia 3

10 trickow jak byé aktywnym

1) Wstan na nogi
Postaw jedng StOpQ przed drugq i zacznij i$¢. Twoje nogi mogaq zabrac Cie na wiele przygod ktore
przezyjesz w $wiecie z dala od telewizora.

2) Jezdz na rolkach

Zatoz rolki i odpowiednig ochrone - kask to podstawa
- mozesz sie nauczy¢ nowych trickédw na

dworzu.

3) Krok po kroku

Nie daj sie skusi¢ na fatwg jazde windg. Wchodz
schodami regularnie,a dzieki temu dostarczysz
swojemu ciatu, ruchu, ktérego potrzebuje.

4) Spaceruj z psem

Jesli masz psa spaceruj z nim, jesli nie poméz sasiadowi
wyprowadzi¢ jego pupila. Jest to $wietne zajecie by
pozosta¢ aktywnym.

5) Nie przestawaj tanczyc.
Znajdz swoje ulubione rytmy i tancz, tancz, tancz.

6) Dwa kota sa lepsze niz cztery

Dopoki tylko jezdzisz w kasku i uwazasz na reguty
panujace na drodze, jazda na rowerze to $Swietny
sposdb na spedzenie wolnego czasu i utrzymywanie
ciata w formie i aktywnosci.

7) Pomocne aktywnosci

Sprzatanie ogrodu, koszenie trawy i mycie samochodu
sq dobrymi sposobami poruszania sie.

Moze przy okazji zarobisz jakie$ kieszonkowe!

8) Zabaw sie w nianie.
Mate dzieci potrafig by¢ bardzo szybkie, a trzymanie
ich na oku moze by¢ catkiem ciekawym wyzwaniem.

9) Ptywaj, ptywaj, ptywaj

Ptywanie jest nie tylko bardzo fajne ale takze jest
to swietne ¢wiczenie ruchowe do utrzymywania
formy.

10) Znajdz pitke i kop ja, strzelaj, rzucaj razem
ze znajomymi lub rodzing

Wiekszos$¢ gier z pitkag wymaga duzej aktywnosci
fizycznej. Kazdy moze znalez¢ zabawe z pitkg, ktéra
bedzie sprawiata rados¢. (tenis, koszkowka, pitka
nozna, pitka reczna..) Nie musisz by¢ od razu
gwiazda sportu, po prost sie baw!
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Arkusz 9
Lekcja 2—Zajecia 4

Czy ty i twoja rodzina ruszacie sie wystarczajaco?

|
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Arkusz 10
Lekcja 2

—Zajecia 3i 4
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@@a Dzieci podpatrujg rodzicow i uczg sie od nich. Wiele dzieci, a takze dorosli prowadzg
= siedzacy tryb zycia i nie ruszajq sie wystarczajgco. Dzieci uczg sie od rodzicow,wiec
S}‘h"e rodzice powinni by¢ pierwszymi, ktérzy dajg dobry przyktad!!

Nie badz jak Homer Simpson! Zabierz dziecko na dwoér (chociaz w weekend):
mozecie jezdzi¢ na rowerze lub odwiedzi¢ np: najblizsze zoo. Nawet jesli twoje
dziecko nie jest super sportowcem sprébujcie pocwiczy¢ rézne dyscypliny sportowe
razem. Oczywiscie mozesz praktykowac ¢éwiczenia razem z dzieckiem, ale mozesz
je takze nauczyc¢ przygotowywac zdrowe ale smaczne ciasto, lub tanczyg,
lub...cokolwiek! Wszystko co utrzyma dziecko z dala od kanapy i telewizora/
komputra jest dobre.

I
" 4

Nawet jesli to uczyni twoje zycie troche bardziej skomplikowane (na poczatku), daj
dziecku dobry przyklad i naucz je doceniaé przyjemnosci zwigzane z chodzeniem
na rézne sposoby: wchodzenie po schodach, chodzenie do szkoty i chodzenie do
sklepow.

Uczyn spacerowanie codziennym nawykiem.

Pamietaj, ze nawet jesli pada deszcz mozna robi¢ cos fajnego (jak pluskanie w
katuzach!). Bardzo tatwo jest przemieni¢ nudne dni w dobre nawyki dla ciebie i
catej rodziny. Pamietaj, ze dzieci o wiele bardziej chetne sg prowadzi¢ aktywny
tryb zycia jesli widzg, ze ich rodzice robig to samo (rodzice sg najlepszym
przyktadem dla dzieci). A wiec w droge (na pieszo) kupi¢ nowg pare teniséwek!
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Lekcja 3 - Przekaski

‘Wszystkiego po trochu’




Aby stosowac zbalansowang diete spozywaj : $niadanie, drugie $niadanie,
podwieczorek, obiad i kolacje.

e Spozywanie : nie omijaj ich. Jedzenie czegos, co chwile caty dzien
jest niezdrowe.

e Uwazaj przekaski za mini-positki, lecz mimo to majg one zapewnic¢ od 5 do 7% codziennego zapo
trzebowania na energie (okoto 120, 150 kcal w zaleznosci od dziennych aktywnosci fizycznych).
Pamietaj: wybieraj , @ nie w zaleznosci od
humoru, szczegodlnie jesli jestes znudzony czy zdenerwowany!

e Przekaska ma tylko “podtadowal twoje baterie”. Nie musisz sie czu¢ “petny” lub wrecz
przeciwnie gtodowa¢ do nastepnego positku. Zawsze zostaw

. jak tylko mozesz: porcja $wiezych owocow, owocowy koktajl,
jogurt, stodkie lub pikantne zakaski lub kilka herbatnikéw... czasami takze marchewki lub mate
pomidorki. Pamietaj, ze ziemniaki to nie warzywa, wiec jesli jemy chipsy czy ziemniaki to nie
jemy porcji warzyw!!

e Nie zapominaj, ze na produktach sg . Na przyktad stodkie pakowane
przekaski mogg mie¢ od 120 do 200 kalorii. Czytaj etykiety uwaznie aby widzie¢ co zamierzasz
zjesc.

o ... Nie jedz podczas nauki, ogladania TV lub grania na komputerze.

0 : spaceruj, biegaj, korzystaj ze schodéw zamiast windy, baw sie na $wiezym
powietrzu aby by¢ caty czas w formie.

° . jedzenie tych samych owocéw kazdego dnia nie
zawsze jest dobre, poniewaz moze sta¢ sie to nudnym nawykiem i zniecheci¢ dzieci do tego
zdrowego pozywienia.

W przypadku jakichkolwiek pytan : http://www.animate-eu.com/active/ (sekcja “eat”)
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Obejrzyj odcinek ze swojg grupg, lub jesli nie jest to mozliwe rozdaj arkusze 1 i 12 (dostepne na

koncu lekcji).Arkusze stworzg zarys przebiegu wydarzen w odcinku i zapewnig obrazy i klatki z filmu.

Dzieci mogq takze przeczytac fabute samemu (w zaleznosci od ich wieku) lub wystucha¢ opowiesci
czytanej przez nauczyciela.

Po obejrzeniu animacji lub przeczytaniu historyjki, nauczyciel moze zapytac dzieci o ich odpow-
iedzi. Ponizej mamy kilka pytan do pobudzenia grupowej dyskusiji:

e Czy podobata Ci sie przekaska, ktorg Lucy i przyjaciele zrobili?

e Ktory bohater podobat Ci sie najbardziej?

e Co przewaznie jesz jako przekaske?

o Ile zwykle przekasek jesz kazdego dnia?

e Gdzie przewaznie jesz przekaski? (W domu, w szkole, w kawiarni ...)?

e Czy jadasz przekaski ogladajac telewizje?

° Czy jesli jesz syty podwieczorek, czy masz jeszcze sity zjesc tez kolacje?

Wazne jest aby zaangazowac dzieci do tego zajecia. Celem tych pytan jest pozwoli¢ dzieciom
zrozumiec to jak wazne jest aby jes¢ dwie lekkie roznorodne przekaski podczas dnia.

Na koniec spytaj dzieci: “twoim zdaniem, czy Jaq po zjedzeniu duzego kawatka czekoladowego
ciasta zjadta by takze kolacje?”
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Zajecia 2 - Malowanie: jaki rodzaj przekaski?

Cel zajec¢: promowanie jedzenia lekkich przekasek kazdego dnia i ze kazdy rodzaj przekaski moze by¢
OK w umiarkowanych iloSciach. Nauczyciele powinni zwrdci¢ uwage jak fajne moze by¢ wybieranie
réznych przekasek i odkrywanie jednoczesnie wielu nowych smakow.

Podziel dzieci na 4 grupy (grup moze by¢ wiecej w zaleznosci od liczby dzieci i/lub rodzajéw
przekasek wymienionych na tablicy w poczatkowej sesji). Kazda grupa powinna zrobi¢ plakat
(malujac, wycinajac zdjecia z gazet...) ktore pokaza typy przekasek wybranych w kazdej grupie.
Grupy moga byc¢ takie np.:

e Rzeczywiste stodkie przekaski (to znaczy co dzieci jedza naprawde, np.: herbatniki, ciastka,
stodkie ptatki kukurydziane...)

¢ Idealne stodkie przekaski (to znaczy jakie stodkie typy jedzenia chciatyby jadac jako
przekaski)

e Rzeczywiste smaczne przekaski (to co dzieci jedzg naprawde, np.: chleb, tosty, szynke, ser...)
eIdealne smaczne przeaski (jakie smaczne produkty lubig jes¢ jako przekaski)

Prosze zasugerowac dzieciom aby namalowaty pojedyncza porcje jedzenie, nie np.: caty tort. Dzieci
mogaq takze narysowac przekaski lub wycigé je z gazet i stworzy¢ piramide czestotliwosci: na dole
owoce, potem jogurt, lekkie kanapki, chleb, lody, a na gérze stodkie przekaski, chipsy, ciastka...

Zajecia 3 - Zostan “ekspertem od przekasek”!!
Cel zajec: zachecic dzieci do prébowania réznych rodzajow przekasek
Materialy: Arkusz 13 i 14

Zobowigzanie klasy na ten tydzien to jes¢ przekaski w szkole (lub w domu jesli nie ma
mozliwosci w szkole) wybrane z listy z arkusza. Dzieci powinny wybiera¢ rézne przekaski pod-

czas tygodnia. Na koniec tygodnia dzieci bedg gtosowac na najlepsza “zdrowa-lecz-smaczng”
przekaske i zostang “ekspertami od przekasek”.




Kazde dziecko nalezy poprosi¢ o spytanie sie rodzicéw lub starszych cztonkéw rodziny, o to co jedli
jako przekaski kiedy byli mtodzi - i opowiedzie¢ w klasie. Klasa moze zobaczy¢ jak bardzo

nawyki zywieniowe i produkty zmieniaty sie przez lata. Moze te przepisy mogg zosta¢ odtworzone
w domu przy jedzeniu "rodzinnych przekasek"?

Kolejnego dnia rodzice mogg pozwoli¢ (tylko jeden raz) swoim dzieciom zdecydowac co rodzina
powinna zjes¢ jako przekaski, nawet jesli beda to troche szalone pomysty...!!

Dzieci zostang poproszone aby namalowac lub napisa¢ krétkie sprawozdanie o obu tych czynnosciach.

Materialy: Arkusz 15

Wydrukuj arkusz 15 i rozdaj go rodzicom - lub przedyskutuj jego zawarto$¢ na specjalnie
zorganizowanym spotkaniu dla nauczycieli i rodzicow.
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Arkusz 12

‘Wszystkiego po trochu’ — Opowiadanie i obrazki

Dzieci i Boo sg na plazy. Boo siedzi na lezaku, pod duzym parasolem, sqczac owocowy koktajl. Obok
niego jest maty koszyk piknikowy. Ben i Jag graja w pitke nozna nieopodal. Lucy siedzi na reczniku
pokazujac Boo kilka muszelek i kamykdéw, ktére nazbierata.

N

Ben biegnie w kierunku Boo najkrotsza drogg do koszyka piknikowego. Boo dogorywa na swoim
lezaku i gtosno siorbie swéj napdj., podczas gdy Ben i Jaq otwierajg koszyk. Ben wyciaga paczke
chipséw, a Jaq wielki czekoladowy tort.

Jaq zaczyna wcinac¢ ogromny kawatek tortu,
kiedy zszokowana Lucy moéwi: "Nie dasz rady
zjes¢ kolacji, jesli zjesz to wszystko!". Chcesz
sie zatozy¢? "Umieram z gtodu!" Lucy mowi
Benowi i Jaqg, ze jak ona powinni je$¢ owoce.
To nie fair, ta dwdjk zawsze méwi jej co ma
robi¢ i ze ma je$¢ zdrowe rzeczy, a Jaq wcina
ciasto a Ben je chipsy! Ben méwi Lucy, ze
dobrze jest czasem sprawic sobie przyjemnosé.
Jag moéwi Boo, ze myslat ze wszystkiego po
trochu jest dobrym rozwigzaniem. Boo
potwierdza, ze tak jest.

Dobrze jest zje$¢ przekske miedzy gtéwnymi positkami aby mie¢ energie. Tak dtugo jak zjada sie
przynajmniej pie¢ porcji owocdéw lub warzyw dziennie, dziwne zachcianki nie beda szkodliwe.

Najwazniejsze to miec¢ zréznicowang diete. To jest troche tak jak z moimi muszelkami, méwi Lucy, sg
cudowne bo nie sg takie same. Doktadnie tak!
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Przekaski, tak jak $niadania powinny by¢ momentem na "doksztatcenie" i przyjemnym ale
pouczajagcym zajeciem dla dzieci i rodzin. Okazja do zjedzenia popotudniowej przekaski z
rodzicami to dobry moment by pokaza¢ dobre nawyki, a takze dobra zabawa, wiec czemu by
nie robi¢ tego razem, chociaz w weekendy?

Ty i twoje dziecko mozecie np.: zrobic ciasto i nastepnie zjes¢ je razem!
Granie w pitke lub tanczenie, a potem dobra przekaska z rodzing... czy moze by¢ co$
lepszego?

&)
Jesli przywykliscie swietowac urodziny w szkole cukierkami, to jako porozumienie @i-i
miedzy szkotg a rodzicami, mozna jeden raz $wietowac urodziny dzieci z danego
miesigca (tortem i sokami) zamiast kilka razy podczas faktycznych urodzin, by (”\
ograniczy¢ przynajmniej w szkole nadmiernie niezdrowe przekaski. é

228

Pamietaj: napoje gazowane sg bardzo szkodliwe dla twojego dziecka: ucz je pi¢ tylko wode.
Zacznij dla przyktadu od siebie samego.

38



