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Zahvaljujemo mnogima koji su pruZili pomo¢ tokom pripreme edukativnog paketa.

Zahvaljujemo se za podrsku i prevodenje nasih materijala slede¢cim muzejima za decu:

Posebno se zahvaljujemo nastavnicima i ucenicima Skola koje su ucestvovale u programu za njihovu
ljubaznost i vreme koje su odvojili za formiranje misljenja o epizodama o vodi i za testiranje
edukativnog paketa, posto su nam na taj na¢in umnogome pomogli u toku ostvarivanja projekta:

Zahvaljujemo se svim partnerima ACTIVE projekta, svima koji su svojim idejama i podrSkom doprineli
ostvarivanju projekta.

Koordinator ACTIVE projekta



1. Lekcija — Dorucak
~Zemljobol”




dorucak, a ipak ljudi naj¢esce izostavljaju ovaj obrok.
Da bi smo zaista uzivali u dorucku, potrebno je da uzivamo u ukusima, da zajedno doruckujemo i da
dorucku posvetimo dovoljno vremena.

Redovan dorucak moze narocito na
memoriju, rezultat u Skoli, izostajanja iz Skole, psihosocijalne sposobnosti i raspolozenje dece.

Veca je verovatnoca da ljudi, koji redovno doruckuju,

osim toga njihovo unoSenje mikro- i makroelemenata, kao i vlaknastih materija, najviSe odgovara
preporukama moderne ishrane. Na primer, cerealije su bogate hranjivim sastojcima i treba da budu
sastavni deo zdravog dorucka.

Redovan dorucak u znatnoj meri doprinosi i pospesuje Unosenje kalcijuma je
kriticna taCka ishrane u pogledu dece i adolescenata, jer je kalcijum najvazniji za rast kostiju mladih
adolescenata. (Veliki broj mladih ne unosi preporucenu koli¢inu kalcijuma u organizam.)

a da je u krugu adolescenata povezano sa dijetom i nepravilnom ishranom. Izostavljanje dorucka u
vezi je i sa preteranim trosenjem grickalica, odnosno unosenjem vece koli¢ine masnih jela u toku
dana.

Sto dovodi do gojaznosti. Deca i
adolescenti koji doruckuju, verovatno nemaju problema sa svojom tezinom.

Na primer, deca roditelja koji ujutro uzimaju redovan obrok, naj¢esce i sama doruckuju.

Zelite vide da saznate o ovoj temi? Preporucena literatura: Breakfast habits, nutritional status, body
weight, and academic performance in children and adolescents. (Rampersaud GC, Pereira MA, Girard
BL, Adams J, Metzl JD. J Am Diet Assoc. maj 2005.; 105(5):743-60)

Odgovori na dalja pitanja:

http://www.animate-eu.com/active/ (opcija ,eat”)

1) Mleko ili mle¢ne proizvode (na primer: mleko, jogurt, polumasni sir)

2) Cerealije, hleb ili keks - to jest izvore ugljenih hidrata, Sto znadi pravu energetsku bombu za
pocetak dana

3) Voce (ili vocni sok, bez Secera) koje nam obezbeduje vitamine, vlakna i vodu. To je ujedno
sastojak i ,dnevne petorke” (najmanje 5 porcija voca ili povréa na dan).

Dalje detalje pronac¢i cete na linku kampanje britanske Nacionalne Zdravstvene Sluzbe:
www.5aday.nhs.uk/topTips/default.html




PoSto ste pogledali crtani film ili procitali pricu, pitajte decu za njihovo misljenje. Evo nekoliko pitanja
za podsticanje razgovora:

° Da li i vi volite da doruckujete isto $to su jeli Ben, Lusi i Zak?

° Kom liku ste nasjli¢niji Sto se dorucka tice?

e  Sta obi¢no doruckujete?

° Gde doruckujete? (Kod kuce, u autu / u autobusu na putu do skole, u kaficu ili kiosku....)

. S kim obi¢no doruckujete?

° Da li razgovarate sa porodicom za vreme dorucka?
° Da li doruckujete pred televizorom?
° Da li volite da doruckujete ili ste suviSe pospani da bi ste uzivali u dorucku?

Vazno je da se sva deca ukljue u ovaj zadatak, ¢ak i oni koji ne doruckuju, i to na taj nacin da ih
pitate zasto ne doruckuju. (Mozda im ponudena jela nisu dovoljno ukusna? Mozda nemaju dovoljno
vremena ili nemaju apetit? Mozda nemaju s kim da doruckuju?)

Pitajte decu i o tome, da li se razlikuje dorucak vikendom od ostalih dana (imaju vise vremena i oni i
roditelji!).

Na kraju postavite pitanje: ,Sta se desilo Lusi kada nije doru¢kovala? Znate li zasto?”



2. zadatak - Crtanje: Zasto treba doruckovati?

Cilj: popularisanje dorucka medu decom koja uglavnom ne doruckuju.
Potreban materijal: 3. radni list, pribor za crtanje

Pokazite deci 3. radni list, pa ga okacite na zid! Postavite pitanje: ,Kada ne doruckujete, kojoj slici
najvise li¢ite? Nacrtajte je u svesku!”

Mladu decu (5-6 godina) mozete zamoliti da nacrtaju sebe za doruckom. Stariji ucenici mogu da
napisu Sto vise prideva tipic¢nih za sliku ili da smisle potpis za sliku.

3. zadatak - Koliko vrsta dorucka?

Cilj: pokazati da je moguée doruckovati bilo sta - s odgovarajuéom merom - i da je uvek
lako pronaéi nesto ukusno. Izbor raznih varijanti za dorucak mozZe da bude prijatan ugodaj i
ujedno otkrivanje novih ukusa.

Potreban materijal: pribor za crtanje, posteri

Podelite decu u Cetiri grupe (moze ih biti i manje, zavisno od broja dece i/ili od vrsta jela za dorucak
napisanih na tablu na pocetku zadatka). U svaku grupu raspodelite i ucenika koji ne doruckuje!

Svaka grupa treba da napravi po jedan poster (mogu da crtaju, koriste iseCke iz novina...) koji
prikazuje vrstu njihovog dorucka.

Moguce su sledece grupe:

° Realan sladak dorucak (odnosno ono Sto stvarno jedu, npr. keks, kolac, slatke cerealije...)
° Idealan sladak dorucak (odnosno slatka jela koja bi rado pojeli za dorucak)

° Realan slani/ne slatki doru¢ak (odnosno ono Sto stvarno jedu, npr. hleb, przenica, Sunka, sir...)

° Idealan slani/ne slatki doru¢ak (odnosno slana jela koja bi rado pojeli za dorucak)




Potreban materijal: 4. radni list

ProCitajte zajedno sa razredom 4. radni list (nalazi se na kraju lekcije), svakom uceniku dajte po
jedan primerak koji ¢e poneti kudi.

Na radnom listu nalazi se nekoliko predloga jela za dorucak, koja mogu da pripreme sa porodicom u
toku vikenda.

Druga mogucnost je da iskoristite ove i druge recepte (koje predloze deca ili roditelji) za sastavljanje
zajednickog kuvara pod naslovom ,Recepti za dorucak”.

Svako dete treba da pita roditelje, baku i deku ili negovatelje Sta su doruckovali u svojoj mladosti, pa
da ispri¢a razredu Sta je saznalo. Razred moze da ustanovi koliko su se obiéaji vezani za ishranu i
namirnice promenile tokom godina (ako su se uopste menjali). Eventualno kod kuce mogu da
pripreme recepte za koje su Culi.

Drugom prilikom roditelji ili negovatelji mogu da dozvole deci (samo jednom prilikom) da ona odluce
Sta porodica da pojede za dorucak - ¢ak i u slucaju da to bude nesto Sasavo!

Deca treba da nacrtaju ili kratko napiSu rezime oba zadatka i da zatim u razredu razgovaraju o
iskustvu.

Potreban materijal: 5. radni list

Odstampajte 5. radni list i podelite ga roditeljima ili razgovarajte sa njima o sadrzaju radnog lista na
susretu organizovanom za ovu priliku.



Jednoga dana su se Ben, njegova sestra Lusi i njegova najbolja drugarica Zak igrali na tavanu punom
starezi. Tada su pronasli neke stare igracke, olinjalog psic¢a i vrtesku koja nije radila.

Odjednom se deSava nesto neobi¢no i cudesno: pseto ozivljava i pocinje da se kreée i govori, a
vrteska, koja prethodno nije radila, pocinje da se vrti sve brze i brze!

Psi¢ se predstavlja kao Bu i uz pomoc¢ Carobne vrteske vodi decu u razne avanture: na ponekad
neobi¢na, ponekad fantasticna mesta, gde uce koliko je voda vazna, a usput se naravno i lepo
zabavljaju.

BEN je osmogodisnji, veoma aktivan decak. Dobar je sportista i obozava skejtbord.
Pragmatican je i promisljen, on je voda male druzine. VesSto okuplja drustvo oko sebe kada
treba nesto da se uradi. Smatra da je pravi ,frajer", ali njegova sestra Lusi, koja
ga svuda prati, moze vrlo lako da zbuni i njega i njegovu drugaricu, Zak.

ZAK je Benova najbolja drugarica, takode osam godina stara. Dobrodu$na devojcica, puna
informacija o svemu i sva¢emu. Voli da slusa muziku, vozi bicikl i uziva u jelu.

LUSI je Benova mlada sestra, starmala petogodisnjakinja. Voli da provodi vreme u drustvu
brata i njegove drugarice, smatra da je vec velika i ne voli da joj se kaze Sta da radi. Lako se
odusevljava, strasno je ljubopitljiva, ne boji se nicega i nikada ne zna kada treba da umukne.
Sposobna je da bilo kada napravi kakvu peripetiju nenamerno i da zbuni brata.

BU je psi¢, igracka. Mala, olinjala, ALI kada oZivi, u potpunosti se menja. Bu ume da bude
veoma ubedljiv: malo je neobican, ali zabavan. Podse¢a na cirkusanera ili nekog komicara
(verovatno zbog porekla iz Viktorijanskog doba).




Zak i Ben dovruékuju. Ulazi Lusi. Jako je uzbudena: vikend je, napolju sija sunce i ho¢e da izade da se
igra. Ben i Zak su spremni za igru, ali bi voleli da Lusi prvo doruckuje, posto smatraju da je to
neophodno. Medutim Lusi ne¢e da doruckuje, nema strpljenja: Zuri napolje da se igra! Bolje da
porazgovaraju sa Buom!

Penju se na tavan kod Bua. Lusi okrece carobni klju¢ i Bu
ozivljava. Ben mu ispri¢a da Lusi ho¢e da izade napolje da se
igra, ali bez dorucka. Bu vec zna gde da povede decu... Penju
se na vrtesku i krecu!

Vrteska se spusta na jedan sportski teren. Bu prica deci da se
nalaze na planeti Zorafina, a da su bi¢a oko njih Zorefatroni.
Zorefatroni su grdosije,
namrgodene, ali bezopasne, a govor im zvuci kao: ,blu-blu-bla-
bla-blu-blu”. Oni su izmislili nekoliko od najboljih igara na svetu,
ali nisu bas uspesni u njima... Bu daje deci rance neobicnog
izgleda koji su u stvari sprave za merenje nivoa energije
(pokazuju koliko je ko pun energije) i obavestava ih da c¢e igrati
na sledecem takmicenju Zemljobola. Deca su veoma uzbudena! &
Prstenovi su visoko postavljeni, ali se ispostavlja da je pod
napravljen od elastichog materijala, pa je lako odskociti. Posle
nekoliko pokusaja shvataju da je kao neka trambulina!

Odmah pocinje utakmica. Zorefatroni izgledaju prilicno divlji,
deca primecuju da se natrpavaju gaziranim sokovima i
Cipsom, usled Cega im nivo energije drasti¢no poraste! PoCinje
utakmica. Ben odli¢no igra, prebacuje loptu Zaki, a ona
postize prvi gol. Zorefatroni takode dobro igraju. Rezultat je
neresen kada Lusi dobija loptu. Izgleda da c¢e to biti
jednostavan udarac, devojcica je samouverena, ali joj se u
trenutku spusta nivo energije. Ne moze da skoci dovoljno
visoko i promasuje gol pred kraj poluvremena. Lusi je
ozlojedena, oseca umor. Ben joj kaze da je to zbog toga Sto
nije doruckovala. Lusi ne zna kako ¢e nastaviti da igra protiv Zorefatrona u takvom stanju. Bu umiruje
decu sa ,tajnim oruzjem”: korpom punom voca, malih sendvica i vode. Lusi misli da bi trebali da piju
sok i da pojedu Cokoladu da bi igrali isto tako dobro, kao Zorefatroni. Ali sokovi i slatkiSi obezbeduju
mnogo energije samo za kratko vreme, dok energij dobivena
od voca i sendviCa dugo traje. Lusi se opredeljuje za sendvice
i pije prirodni vo¢ni sok — odmah joj je bolje!

Na pocetku drugog poluvremena igra je vrlo Ziva, ali nivo
energije Zorefatrona pocinje drasti¢no da opada i na kraju se
potpuno istroSi. Sledi poslednji udarac i Lusi, koja je -
zahvaljujuéi sendvi¢ima i prirodnom voénom soku — U punoj
snazi, postize gol i time dobijaju utakmicu!

Pobednici se vracaju na vrtesku. Bu im objasnjava da Zorefatroni nisu ucili iz svoje greske: smisljaju

najbolje igre na svetu, ali uvek gube zbog svojih losih navika u ishrani.
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3. Radni list
1. Lekcija — 2. Zadatak

FACE KOJE ,,NE DORUCKUJU”

. Osecas da te razdire glavobolja?
. Tesko ti je da drzis oci otvorene?
. Tesko ti je da se koncentrises?

. Osecas se malo mrzovoljno?

. Mozda si raspolozen za svadu?

. Muka ti je / loSe se osecas?

e o o o o o
AUl WN -
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1. FACE KOJE ,,NE DORUCKUJU”
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2. FACE KOJE ,,NE DORUCKUJU”




3. FACE KOJE ,,NE DORUCKUJU"”
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4. FACE KOJE ,,NE DORUCKUJU”
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5. FACE KOJE ,,NE DORUCKU3JU"”




6. FACE KOJE ,,NE DORUCKUJU"”
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Recepti za fine, nesvakidasnjihe dorucke koje je ipak lako pripremiti!

DORUCAK PARIZANA: paladinke sa tankim slojem pekmeza ili posute
Secerom; ili komadici voc¢a sa jogurtom i sok od pomorandze

sirom, sa komadom Sunke + polumasno mleko ili svezi voéni sok

IZVOLITE, NAVALITE!: kajgana sa komadom prZenice + svezi sok od
pomorandze ili drugog voca

U ZURBI...I: komad musle sa ¢agom mleka ili voénim sokom

HRSKAVI JOGURT SA JAGODAMA: 1 Solja polumasnog jogurta sa ukusom vanile, %2 Solje jagoda, '
Y4 Solje cerealija sa pahuljicama od mekinja

Sastojke pomesajte u jednoj Ciniji i sveZe pojedite!

CEREALIJE SA BRESKVAMA, BADEMOM, VANILOM: 1 Solja cerealija bogatih vlaknima, 2 Solje
mleka sa ukusom vanile (ili obicnog mleka, ako nema sa ukusom vanile), ¥ Solje svezih ili
zamrznutih bresaka, 1 supena kasSika przenih badema

Stavite cerealije u Ciniju, prelijte mlekom sa ukusom vanile, dodajte breskve i pospite bademom.
Prijatno!

MILK SEJK SA BANANOM I BOROVNICOM: ' $olje sladoleda od
borovnice, pola oguljene, iseckane banane, ' Solje soka od
pomorandze (po mogucnosti sveze cedene)

Sastojke stavite u masinu za Sejk i izradite tako da dobijete gusto
pi¢e. Sipajte u ¢ase. Prijatno!

18



veseli, ukusan dorucak za decu. Pecite zajedno ili pripremite mini Svedski sto na kome c¢e
svako naci nesto pod zub!

Ujutro iskljucite televizor i sedite zajedno za sto da doruckujete!

Ponekad mozete izbedi zurbu i stres, ako ustanete malo ranije, a imacete i bolji apetit (¢ak
i najvece lencuge!). Ako bi ste radije sve pripremili uvece, pa imate malo vremena posle
spremanja Skolskih torbi, postavite i sto za dorucak!

) N

Nemojte zaboraviti da ¢e deca radije doruckovati, ako vide da i roditelji sedaju za sto
(roditelji su najbolji primer za decu). Pa pojedite i vi Ciniju cerealija i popijte ¢asu voénog
soka!

19



2. Lekcija - Fiskultura

sZenov rodendan”
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2. Lekcija - Fiskultura

sZenov rodendan”

Pre casa procitajte ovaj blok da bi ste se upoznali sa temama kojima se bavi nastavni plan!

Nasem organizmu nepohodna je ravnoteZa izmedu ishrane i potrosSnje energije:

Energiju koju dobijamo od hrane, koristimo za opstanak i za obavljanje svakodnevnih aktivnosti. Ako
smo jako aktivni, potrebno nam je viSe energije za kretanje.

Ako jedemo viSe, nego Sto je potrebno, a ne kre¢emo se, onda se hrana koju smo pojeli, pretvara u
masno tkivo, pa je zbog toga veoma vazno da vodimo zdrav i aktivan Zivot.

Hrana Kolicina Energija Stajanje u Setnja Voznja biciklom Peglanje
(9) (keal) mgstu (4km/sat - (22km/sat - (minut)
(minut) . .
minut) minut)
2-4 keksa 20 83 75 28 7 21
1 kola¢ sa 35 125 114 42 11 32
pekmezom
1 slatko pecivo | 40 164 149 55 15 42
sladoled 150 330 300 110 30 85

Koliko treba da se krecemo da se potrosi hrana koju smo pojeli?

N.B: Nastavnici treba da naglase odgovarajuéu poruku: fizicka aktivnost nije vazna samo zbog
sagorevanja kalorija, nego se kretati mozemo i zato sto je kretanje zabavno!

Deca tokom aktivnosti u salama za fiskulturu ili u sportskim centrima sama po sebi nece shvatiti
znacaj fizicke aktivnosti. Treba da se penju stepenicama, da idu peske u Skolu (i svuda gde moraju
poci), neka se igraju igara koje inace vole (fudbal, ples, tr¢anje itd.). Ova vrsta fizicke aktivnosti je
besplatna, a izuzetno korisna, jer navikava decu na aktivan stil Zivota. Sta vie, ne postoji jedini
najbolji sport za decu: najvaznije pravilo zdravog nacina zivota jeste da ne budu lenja!

Na upitniku, koji smo pripremili za testiranje ponasanja dece, mnoga deca su odgovorila da vole da se
igraju u prirodi, a ipak je znatan broj i dece koja ne vole aktivnosti u prirodi. Epizoda crtanog filma o
fizickoj aktivnosti upravo je njima namenjena.

Cak 72% dece koja su odgovorila na upitnik, gleda crtane filmove sa drugovima. To moZe biti i
povoljno i nepovoljno ocenjeno, jer s jedne strane to jeste drusStvena aktivnost, ali s druge strane to
znaci da jedan deo vremena koje provode sa drugovima, deca ne provode aktivno, ne krecu se
zajedno.




Pogledajte epizodu zajedno sa razredom ili, ako to nije moguce, podelite listove za zadatke broj 1. i 6.
(nalaze se na kraju lekcije). Radni list opisuje sadrZzaj epizode, prikazuje ilustracije, slike. Deca
(zavisno od uzrasta) i sama mogu da procitaju sadrzaj, ali mogu da prate i nastavnika koji im ga Cita.

PosSto ste pogledali crtani film ili procitali pricu, pitajte decu za njihovo misljenje. Evo nekoliko pitanja
za podsticanje razgovora:

Sta misle Zak i Lusi o kretanju na pocetku crtanog filma? Da li se slaZete sa njima?

Kom liku li¢ite kada se radi o fizickoj aktivnosti?

Koliko vrsta vezbi su radili Lusi, Zak i Ben? Koliko vrsta vi poznajete?

Kada se igrate kod kuce (video igrice ili gledate televizor), da li ste umorniji, nego kada se igrate
na igralistu?

Kako se osecas u takvoj situaciji? Da li se dosadujes ili si veseo/la?

Potreban materijal: 7. radni list

Pokazite deci jednu praznu ,Aktivhu piramidu”, neka nacrtaju u nju aktivnosti koje ona sama
uglavnom upraznjavaju ili aktivnosti kojima bi volela da se bave. Na piramidi se nalaze slede¢i natpisi:
dole ,Radi Cesto!”, u sredini ,Radi ceSée!”, gore ,Radi manje!”.

Primeri za nastavnike:

»,Radi Cesto!”: penjanje stepenicama, Setnja, voznja biciklom, igra u prirodi, na igraliStu. Lako
kretnje za svaki dan.

»,Radi ¢esce!”: plivanje, rukomet, klizanje, tenis. Intenzivno kretanje u toku slobodnog vremena
nedeljno 3-5 puta.

,Radi manje!”: gledanje televizije i video igrice.
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Potreban materijal: 8. i 10. radni list, pribor za crtanje

Posto ste procitali 8. radni list, zamolite decu da sastave svoju ,svesku pravila”, da crtaju ili naprave
zajednicki jedan poster. Za domaci zadatak treba da vezbaju najmanje jednu vrstu fizicke aktivnosti u
toku cele sledece nedelje, narocito, ako je jos nikada nisu radili. Neka ispricaju razredu, kakav je
osecaj! Najvredniji mogu da osvoje priznanje ,AKTIVAN” (vidi 10. radni list).

Potreban materijal: 9. i 10. radni list

Podelite deci i porodicama 9. radni list i zamolite ih da ga kod kucée popune! Cilj zadatka je da se
sazna da li se ,kre¢u” dnevno najmanje 30 minuta.

U Skoli deca mogu da postave redosled ,aktivnosti” (mozete odrediti AKTIVNE Sampione koji ce
osvojiti priznanje , IZRAZITO AKTIVAN"!) - vidi 10. radni list.

Svaki ucenik treba kod kuce da pita roditelje, starije ¢lanove porodice ili negovatelje kakvim su se
sportom ili drugom aktivnosti bavili kao mladi, a posle da ispri¢a razredu Sto je od njih ¢uo! Razred
moze da ustanovi koliko su se promenili (ako su se uopSte menjali) obicaji, odnosno igre u toku
godina. Kod ku¢e mogu odigrati neku od starih igara.

Deca treba da pripreme crtez ili da napisu sastav o tim aktivnostima.

Potreban materijal: 11. radni list

Odstampajte 11. radni list i podelite ga roditeljima ili razgovarajte sa njima o sadrzaju radnog lista na
susretu organizovanom za ovu priliku.
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Zak i Lusi gledaju televizor. Ulazi Ben i pita, da li su voljne da izadu da se igraju, napolju je sun¢ano
vreme. DevojCice nisu zainteresovane, hoc¢e da gledaju televizor, ne vole da se krecu, jer je to
dosadno. Ben predlaze da posete Bua. U tom slucaju devojcice su spremne da ustanu sa sofe.

Bu se raduje Sto su ga probudili, jer je ve¢ zakasnio. Ben pokuSava da mu postavi jedno pitanje (o
fizickoj aktivnosti), ali Bu ga ne slusa, nego ga prekida: ,Brze, brze, zakasni¢cemo!”. Sedaju na
vrtesku i krecu.

Zaustavljaju se na jednom oblaku. Nalaze se na planeti Magikos, na magi¢nom mestu gde bilo Sta

moze da se desi. Buov prijatelj Zeno slavi rodendan na koji su svi pozvani. Lusi i Zak zajedno skacu
po jednom velikom, predivnom oblaku, koji je elastican i komforan - mnogo skacu i smeju se.

Ben dobacuje Lusi lopticu od oblaka. Igraju se na jednom oblaku! Preskacu konopac, a Zak od oblaka
pravi hulahop.

Bu se odjednom seti da su u zakasnjenju, treba da pozure. Pojavljuje
se veliki tobogan koji ih vrac¢a na zemlju. Lusi obozava tobogane, jos
nikada nije videla ovoliki.

Uzbudeno se spusta toboganom i stize na prekrasnu morsku obalu.
Ubrzo stizu i ostali. Svi se dive pejsazu, predivhom plavom moru,
stenama i biljkama, zanimljivim
Skoljkama. U daljini se na vrhu
stene veé¢ vidi Zenova kuca:

neobi¢na gradevina.

Stizu u podnozje stene gde se ispostavlja da lift ne radi. Moraju se

popeti stepenicama. Bez brige, to je inate mnogo bolja zabava!g:

Zeno se utrkuje sa njima, ko ¢e pre da stigne do vrha. Zeno trci : :

napred, deca za njim. Stizu do vrha i svi se slazu da je bilo zabavno -~ : L

popeti se stepenicama,

umesto liftom. Bu Cestita Zenu rodendan, predaje mu poklon.
Zeno ih poziva na kola¢ u boji duge, njegov specijalitet!

Deca i Bu se vracaju na tavan pomocu vrteske. Svi se slazu
#2 da je zurka bila odli¢na. Bu pita Bena Sta je Zeleo da ga pita,
pre nego Sto su krenuli. Ben kaze da je samo hteo da izade
napolje da se igra, ali su devojke rekle da je kretanje
dosadno. Zak smatra da se ne bi tako lepo proveli da su izasli
napolje da se igraju sa Benom. Bu joj skre¢e paznju da su se
ceo dan igrali! Skakutanje po oblacima, hulahop, Setnja, trékaranje, sakupljanje Skoljki na obali mora,
sve je to bila fizicka aktivnhost - narocito penjanje stepenicama. Kretanje ne mora da bude dosadno.
Samo se treba pokrenuti i raditi ono Sto volis.
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7. Radni list
2. Lekcija - 2. Zadatak

RADI
MANJE!

RADI CESCE!

RADI CESTO!
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8. Radni list
2. Lekcija - 3. Zadatak

10 saveta za aktivni zivot
1) Na noge!
Spusti nogu do noge i hodaj! Noge mogu da te povedu u svakojake avanture, da vidis sveta i van
domasaja televizora!
2) Na rolanje!
Obucite rolSue i opremu za zastitu kolena i laktova -
pa i kacigu za glavu! Mozete nauciti nove pokrete.
3) Korak po korak

Nemoj doci u iskuSenje da izaberete laksi put, to jest
lift! Penjite se stepenicama, jer taj jednostavan
zadatak, ako ga redovno upraznjavamo, pokriva
jedan deo potrebe tela za kretanjem.

4) Vodi psa u Setnju!

Bilo da je tvoj pas ili samo pomazeS komsiji, Setnja sa psom je zabavna i vrlo korisna fizicka
aktivnost.

5) Nemoj iskljuciti muziku!
Potrazi omiljenu muziku i plesi, plesi, plesi!
6) Bolje na dva tocka, nego na Cetiri

Ako imas kacigu na glavi i pridrzavas se saobracajnih
propisa, bicikl je najbolje prevozno sredstvo, a voznja
biciklom odrzava i kondiciju tela.

7) Dopunske aktivnosti

Bastovanstvo, kosenje trave i pranje auta takode su
korisne fizicke aktivnosti. Mozda =zaradiS i malo
dzeparca.

8) Pomozi bebisiterki!

Malisani su vrlo brzi, ¢uvanje male dece je izazov koji
zahteva mnogo aktivnosti.

9) Plivaj, plivaj, plivaj!

Plivanje nije samo zabavno, nego je odlicna fizicka
aktivnost za odrzavanje kondicije.

10) Potrazi loptu koju ¢es sutirati, dobacivati, | -
dodavati zajedno sa porodicom ili | &Ef
prijateljima!

Vecina igara loptom je puna akcije. Svako moze da
nade igru loptom koju ¢e igrati sa uzivanjem
(tenis, kosarka, fudbal, rukomet...). Ne moras da
budes vrhunski sportista da bi se lepo provodio!



9. Radni list

2. Lekcija - 4. Zadatak

Da li se u porodici dovoljno krecete?

TI:

PONEDELJAK

© 6 6

UTORAK

SREDA

CETVRTAK

PETAK

SUBOTA

NEDELJA

JEDAN OD RODITELJA ILI NEGOVATELJA:

PONEDELJAK

© 6 6

UTORAK

SREDA

CETVRTAK

PETAK

SUBOTA

NEDELJA
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Roditelji su primer za svoju decu.

Mnoga deca, kao i odrasli, zahvaljuju¢i svom Zzivotnom stilu, uglavhom sede, ne
krec¢u se dovoljno.

Roditelji su primer za svoju decu, zbog toga roditelji treba da se potrude da im
pokazu dobar primer!

Nemojte biti kao Homer Simpson! Povedite decu svuda (ako nista drugo, onda
vikendom): provozajte se biciklom ili podite da razgledate dinosauruse u
prirodnjacki muzej...

Paznja: mozda vaSe dete nije Sampion u sportu, ali pokusajte da ga privolite na
zajednicko bavljenje sportom!

Naravno, mozete se baviti zajednicki fizickim aktivnostima, ali ih moZete nauditi i
kako da se zdravo hrane, da ispeku fine kolacCe, da plesu ili... bilo Sta drugo! Moze da
bude bilo Sta sto bi moglo da podstakne dete da ne sedi na sofi ispred televizora ili da ne
provodi vreme sededi za kompjuterom. -

Ako vas zivot i bude komplikovaniji (u poCetku), pokazite deci dobar primer, naucite
ih kakvo je uzivanje hodati: popeti se pesSke stepenicama, oti¢i peske do skole ili u
kupovinu. Ako krenete autom, parkirajte malo podalje od cilja. Fizicka aktivnost
neka vam postane ustaljena navikal!

Ne zaboravite: ¢ak i Setnja po kiSi moZze da bude zabavna (na primer skakanje po
barama)! Dosadni dani vrlo lako mogu da ozive zahvaljujuc¢i dobrim porodi¢nim
navikama.

Setite se da ¢e deca radije da se okrenu aktivnom Zzivotnom stilu, ako vide da i
njihovi roditelji tako Zive (roditelji su najbolji primer za svoju decu). Krenite
(peske) i kupite nove patike!
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3. Lekcija - Grickalice
~Svega po malo”




° Uravnotezena ishrana znadi . To su dorucak, uzina pre podne, ruc¢ak, uzina

po podne i vecera.

° nemojte je izostaviti! Medutim, nije dobro,

ako ceo dan nesto grickamo.

° Smatrajte uzinu mini obrocima, jer vam obezbeduju 5-7% dnevnih potreba energije (oko 120-
150 kcal, zavisno od fizicke aktivnosti). Vazno je da a ne

, narocCito ne iz dosade ili zbog nervoze!

° Ovi manji obroci sluze za ,punjenje akumulatora”. Nije potrebno prejesti se ili suprotno:

gladovati do slede¢eg veceg obroka. Uvek

° - koliko je moguce: za uzinu je najbolje pojesti porciju svezeg voca,
milk Sejk, jogurt, slatke ili slane grickalice, nekoliko komada keksa... povremeno po jednu
Sargarepu ili koktel paradajz. Ne zaboravite da krompir nije povrée, dakle ako pojedete Cips ili

krompir, ne racuna se kao povrce!

° Ne zaboravite da se na pakovanju grickalica mogu nadi Na primer,
porcija slatkih grickalica moze da sadrzi 120-200 kcal. PaZljivo procitajte informacije da bi ste

znali Sta jedete.
° Nemoijte jesti, dok uclite, gledate televizor ili sedite za kompjuterom.

o : Setajte, trcite, penjite se stepenicama, umesto liftom, igrajte se na svezem

vazduhu da bi ste sacuvali kondiciju!

° ako jedete svaki dan isto - pa i da se radi o zdravom jelu - ne

znaci da vam i odgovara, jer postaje dosadno, a decu moze da odvrati od zdravih jela!

Odgovori na dalja pitanja: http://www.animate-eu.com/active/ (opcija ,eat”)
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Pogledajte epizodu zajedno sa razredom ili, ako to nije moguce, podelite listove za zadatke broj 1. i
12. (nalaze se na kraju lekcije). Radni list opisuje sadrzaj epizode, prikazuje ilustracije, slike. Deca
(zavisno od uzrasta) i sama mogu da procitaju sadrzaj, ali mogu da prate i nastavnika koji im ga Cita.

PosSto ste pogledali crtani film ili procitali pricu, pitajte decu za njihovo misljenje. Evo nekoliko pitanja
za podsticanje razgovora:

° Da li su vam se dopale grickalice koje su pripremili Lusi i ostala deca?
° Koji lik vam se najvise dopao?

° Sta uobicajeno jedete za uZinu ili kakve grickalice jedete?

° Koliko puta na dan jedete, osim glavnih obroka?

° Uglavnom gde jedete manje obroke (kod kuce, u skoli, u kaficu...)?

° Da li jedete grickalice pred televizorom?

° Ako ste preterali sa uzinom, da li mozete i redovno vecerati?

Vazno je da se deca ukljute u ovaj zadatak da bi shvatili znacaj dva manja obroka dnevno i
raznovrsnost ishrane.

Na kraju postavite pitanje: ,Da li bi Zak mogla da vecera posle onog velikog komada ¢okoladnog
kolaca?”

32



2. Zadatak - Crtanje: Koje grickalice?

Cilj: podstaéi decu da izmedu dnevnih glavnih obroka svakodnevno uZzinaju pre i posle
podne. Objasnite im da mogu da jedu svakakve grickalice, ali sa merom! Naglasite da je
zanimljivo jesti uvek nesto drugo, jer se na taj nacin otkrivaju novi ukusi.

Potreban materijal: pribor za crtanje, veliki komad papira

Podelite decu u Cetiri grupe (moze ih biti i manje, zavisno od broja dece i/ili od vrsta jela za uzinu
napisanih na tablu na pocetku zadatka). Svaka grupa treba da pripremi po jedan poster (mogu da
crtaju, koriste iseCke iz novina...) koji prikazuje vrstu uzine/grickalica koje jedu.

Moguce su sledece grupe:

° Realne slatke grickalice (odnosno ono Sto stvarno jedu, npr. keks, kolac, slatke cerealije...)

° Idealne slatke grickalice (odnosno slatka jela koja bi rado pojeli za uzinu)

° Realne slane/ne slatke grickalice (odnosno ono Sto stvarno jedu, npr. hleb, przenica, Sunka,
Sir...)

° Idealne slane/ne slatke grickalice (odnosno slana jela koja bi rado pojeli za uzinu)

Predlozite deci da nacrtaju samo jednu porciju jela, a ne, na primer, celu tortu. Deca mogu da crtaju
ili koriste isecke iz novina sa slikama raznih jela, mogu da postave piramidu o najcesSce koris¢enoj
hrani: osnovu piramide Cini voc¢e, zatim sledi jogurt, manji snedvici, hleb, sladoled, a na vrhu piramide
nalaze se grickalice, Cips i kolaci... nikada sokovi.

3. zadatak - Postani ,,ekspert za uzinu”!

Cilj: podstice decu da isprobaju razne mogucnosti.

Potreban materijal: 13. i 14. radni list

Za ovu nedelju odredite deci zadatak da pojedu u sSkoli (ili, ako to nije moguce, kod kuce) nesto sa
radnog lista. U toku nedelje ne bi smeli da izaberu uvek isto! Na kraju nedelje deca neka glasaju za
najbolje ,zdrave i ukusne” grickalice i na taj nacin postanu ,eksperti za uzinu”.




Svako dete treba da pita roditelje, starije ¢lanove porodice ili negovatelje Sta su jeli za uZinu u svojoj
mladosti, pa neka ispri¢a razredu Sta je saznalo! Na taj nacin razred moze da ustanovi koliko su se
obicaji vezani za ishranu i namirnice promenile tokom godina (ako su se uopste menjali). Eventualno
kod kuc¢e mogu da pripreme recepte za koje su Culi.

Drugom prilikom roditelji ili negovatelji mogu da dozvole deci (samo jednom prilikom) da ona odluce
Sta porodica da pojede za uzinu - ¢ak i u slucaju da to bude nesto sasavo!

Deca treba da nacrtaju jedan crtez ili kratko napiSu rezime oba zadatka.

Potreban materijal: 15. radni list

Odstampajte 15. radni list i podelite ga roditeljima ili razgovarajte sa njima o sadrzaju radnog lista na
susretu organizovanom za ovu priliku!
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12. Radni list

~Svega pomalo” - Prica i scene

Deca i Bu se nalaze na obali mora. Bu se zavalio u Igialjku pod suncobranom i pijucka voc¢ni koktel.
Pored njega se nalazi mala kosara za piknik. Ben i Zak igraju fudbal u blizini. Lusi sedi na c¢ebetu i
pokazuje Buu Skoljke i kamenciée koje je sakupila.

N

Ben i Zak se vracaju gladni. Bu se i dalje odmara u leZaljki i pije koktel, dok Ben i Zak otvaraju
kosaru. Ben vadi vrecu Cipsa, a Zak poveliki ¢okoladni kolac.

Zak se taman sprema da pojede kola¢ - veé je
otvorila usta da =zagrize..., kada je Lusi
zaprepaséeno prekida i opominje da ne bi
trebala da pojede ceo kola¢. (Naravno oni uvek
hoce da odrede Lusi Sta da radi i da se zdravo
hrani. A sada oni sami jedu kolac i cips!) Kaze
Benu i Zak da bi trebalo da jedu voce, kao ona.
Ben kaze Lusi da je ponekad dozvoljeno pojesti
i neku slatku grickalicu.

Zak se obrac¢a Buu i kaze da je mislila da je
dobro, ako se jede ,pomalo od svega”. Bu potvrduje. Dobro je, ako izmedu glavnih obroka pojedemo i
koji manji obrok da bi odrzali potreban nivo energije. Iako ne treba jesti ogroman komad kolaca! Ako
pojedemo dnevno pet porcija povréa i voca, ponekad ne moze da naskodi ni malo slatkiSa. Manji
kodam nam nece pokvariti apetit. Medutim, nemojmo zaboraviti: krompir nije povrée! Vazno je
takode da se hranimo raznovrsno. Lusi dodaje: ,To li¢i na moje Skoljke: lepe su, jer su razli¢ite.”
Tacno tako!







14. Radni list
3. Lekcija - 3. Zadatak
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Tematika uzine, isto kao i dorucka, trebala bi da bude vesela, ali i sa naravoucenijem:
provedite se prijatno, ali i naucite nesto decu i celu porodicu. Dobar je obicaj da deca uzinaju
zajedno sa roditeljima i da se lepo provedu zajedno! Uzinajte zajedno makar tokom vikenda!

Na primer, mozete pripremiti tortu zajedno sa svojom decom, koju ¢ete posle pojesti.

Igrajte zajedno fudbal ili plesite malo, a zatim porodica mozZe zajedno da
pojede uzinu... Ima li bolje zabave?

Ne zaboravite: sokovi, oSecerena pi¢a su Skodna za decu, naucite ih da piju samo vodu!
Pokazite im vi sami dobar primer!
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