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Odwazne szkoty na start!
PORADNIK DLA NAUCZYCIELI

CZESC I: WSTEP

ALICJA PACEWICZ

Czy dzieci i mtodzi ludzie nie moga dbaé o swoje zdrowie sami? Czy nie mogliby tego nauczy¢ ich rodzice albo
réwiesnicy? Czy nauczyciele i wychowawcy tak obcigzeni zadaniami dydaktycznymi i uczeniem swoich przed-
miotéw naprawde muszg jeszcze zajmowac sie dobrym samopoczuciem i zdrowiem swoich uczennic i uczniow?
OdpowiedzZ na pierwsze dwa pytania jest niestety przeczaca. Mtodzi ludzie potrzebujg informacji i dobrych
wzordéw zdrowego zycia - madrego odzywiania sie, ruchu i dbania o swoje samopoczucie i nastrdj. Rodzice nie
zawsze sg w stanie sie o to zatroszczyé¢, niekiedy z powodu wtasnych ztych nawykéw czy braku motywacji,
a czasem po prostu - ztej sytuacji bytowej, ktéra zmusza do skupiania sie raczej na tym, zeby dziecko nie byto
gtodne, a nie zeby zjadto rzeczy zdrowe i petnowartos$ciowe. Co wiecej, rodzicielskie rady i namowy dotyczace
np. zdrowego jedzenia i wczesnego ktadzenia sie do tézka majg ograniczona moc sprawczg, zwtaszcza w ze-
tknieciu z sitg przekonywania kolezanek i kolegéw, a takze - niebagatelne - sitg reklam niezdrowych napojéw
i jedzenia.

Oczywiscie trudno sobie wyobrazi¢, by wychowawcy i nauczyciele mogli catkowicie przejaé¢ odpowiedzialnos¢
za dbanie o zdrowie. Nie powinni sie jednak catkiem wytaczaé z tego waznego kawatka zycia swoich podopiecz-
nych. Zwtaszcza, ze wszystkie badania wskazuja, ze fizyczny i psychiczny dobrostan dziecka ma bezposredni
wptyw na gotowos$¢ do nauki, osiggniecia edukacyjne, motywacje i zachowanie w szkole. Dzieci gtodne lub
po prostu Zle sie odzywiajace przez dtuzszy czas, niewyspane nastolatki, niedbajgce o odpowiednig dawke ru-
chu - nie maja szans w petni skorzystac z tego, co oferuje nauczyciel i szkofta.

Co wiecej szkota to idealne miejsce do ksztattowania dobrych nawykéw i uczenia sie podejmowania madrych
decyzji zyciowych. Dziecko i mtody cztowiek spedza tu dtugie godziny, a rytm zycia po szkole tez czesto wy-
znaczony jest przez to, co sie wydarzyto w klasie i to, co zostato zadane do domu. To najbardziej naturalny
ekosystem, w ktérym mozna nauczy¢ sie, jakie jedzenie i ruch nam stuzg, a co psuje nasze ciato i umyst. Warto
tez na to spojrze¢ wtasnie z perspektywy systemowej. Uczniowie to nie jakie$ osobne byty, wrzucone przypad-
kiem do wspdlnej przestrzeni, ale minisystemy przyrodnicze, zyjace i rozwijajace sie we wspdélnym srodowisku
i we wzajemnych relacjach z innymi - kolezankami i kolegami, nauczycielami, rodzicami, osobami przygotowu-
jacymi positki czy sprzatajacymi szkote.

Tak wiec wszyscy nauczyciele, cho¢ nie zawsze zdaja sobie z tego w petni sprawe, wywierajg ogromny wptyw
na to, jak dziecko sie czuje, w jakim jest nastroju, czy miato szanse sie poruszac na lekcji i pobiegac na przerwie,
czy dowiaduje sie, jak odrézni¢ zdrowy napdj od niezdrowego, no i dlaczego lepiej jes¢ mnigj a czesto, niz duzo
i rzadko. Szkota powinna o tym nie tylko przypomina¢, ale to umozliwi¢, np. poprzez dtuzsze przerwy $niada-
niowe, rozsagdne menu w stotdwce, smaczne i tanie owoce w sklepiku zamiast cukierkow, ciasteczek, batonikow
i stodkich napojow.

W naszym programie Szkoto, Odwagi! nie chodzi wiec o odchudzanie sig, ani nawet o rozsadne odzywianie.
Chodzi o to, by odwaznie spojrze¢ na dzieci oraz mtodych ludzi i przyzna¢ - réwnie odwaznie, ze mamy wptyw

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“v' e finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy
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na jakos¢ ich zycia, ze mozemy im poméc dbac o siebie, dokonywaé madrych wyboréw i ze mozemy razem
z nimi wymysleé, jak w naszej szkole sie tym sensownie i szybko zajac..

Dlaczego to jest takie trudne?

Wszyscy znamy liczne powody, dla ktérych podjecie tematu zdrowego zycia w szkole jest trudne. Po pierwsze -
o czym juz byta mowa wyzej - nauczyciele nie traktujg tego jak swojego tematu, sami tez nie zawsze zdrowo
Zyja... Po drugie, sama struktura przestrzeni edukacyjnej jaka stanowi tradycyjna szkota, niezbyt sprzyja fizycz-
nemu dobrostanowi:

dzieci muszj siedzie¢ w niewygodnej pozycji przez dtugi czas (zwykle za dtugi), pomieszczenia klasowe s3 czesto
Zle oswietlone, niedostatecznie wietrzone, przegrzane i zbyt suche... Na przerwach ich aktywnos¢ fizyczna tez
jest ograniczona, cho¢by ze wzgledu na wymogi bezpieczenstwa, a czasem takze - niestety - z uwagi na wygode
nauczycieli. Tak dzieje sie w szkotach, gdzie dzieci nie moga korzysta¢ z podwodrka szkolnego czy boiska, bo ko-
nieczne bytoby zapewnienie im opieki na zewnatrz.

Po trzecie, umiejetnosci dbania o swoje zdrowie i samopoczucie nie da sie nauczy¢ z podrecznika, ani nawet
z filmu, czy najbardziej interaktywnej tablicy. Same informacje przekazaé¢ wprawdzie mozna, ale umiejetnosci
sie nabywa w dziataniu, sprawdzajac jak co$ dziata albo smakuje, np. w trakcie cotygodniowego, wspdlnego,
klasowego drugiego $niadania przygotowanego ze zdrowych produktéw... Albo sprawdzajgc empirycznie,
czy rada kolezanki, by czesciej my¢ przettuszczajgce sie wtosy ma sens... Albo czy lepiej sie cztowiek wysypia
po trzech godzinach gry na komputerze czy po przebiezce na $wiezym powietrzu albo relaksujacej lekturze.

Cierpienie nastolatka

Warto w tym miejscu przypomniec¢ banalng prawde, ze nastolatki, a czesto nawet juz 10-latki (nie tylko zresztg
polskie) maja trudne Zycie. Nie chodzi tylko o burze hormondw, ale takze catj fizjologie tego okresu zycia, w tym
problemy z emocjami, wynikajace z naturalnego, skokowego procesu rozwoju mézgu i umiejetnosci odczyty-
wania uczu¢ innych ludzi, uswiadamiania sobie wtasnych przezy¢ i emocjonalnej samokontroli. Mtodzi ludzie
maja juz $wiadomosé, jak wazne sg decyzje, ktére podejmuja. Nie ma jednak zadnych szans, by zawsze byty one
najlepsze - musza uczy¢ sie na wiasnych doswiadczeniach, czyli takze wtasnych btedach i porazkach. Czuja
coraz wiekszg presje ze strony réwiesnikéw, ale takze szkoty i rodzicow, cho¢ zwykle naciski te idg w zupetnie
innym kierunku. Zyja, bedac stale lub bardzo czesto, podtgczeni do nowych mediéw, w ciagtej komunikacji z in-
nymi i wynikajacym z tego napieciu. Zaczynajg mie¢ problemy ze snem i odpoczynkiem. Wstydza sie swojego
ciata i wygladu. Stale towarzyszy im poczucie, ze co$ jest z nimi nie tak jak trzeba i - w odruchu obronnym -
szukaja czym predzej innych, ktérzy z jakiegos powodu nie pasujqg do klasy czy kolezenhskiej ekipy. Nie potrafig
odmoéwi¢, prosi¢ o pomoc czy przyznac sie do btedu. Naprawde, nie ma czego zazdroscié.

Czesto zaczynaja traci¢ dobry kontakt z rodzicami i innymi bliskimi osobami, bo w naturalny sposéb szukaja
wtasnego, niezaleznego miejsca w $wiecie. Nauczyciele i wychowawcy mogg stac sie w tym momencie istotnym
zrédtem oparcia, ale bedzie tak tylko wtedy, gdy wejdg z nastolatkami w gtebszg i autentyczna relacje, stang sie
dla nich jako$ wazni. Tylko wtedy ustysza to, co dorosli maja do przekazania i pokazania (a i tak zrobig z tym,
co zechca, bo nikt, nawet najlepszy wychowawca na $wiecie, nie uzyska petnej kontroli nad decyzjami mtodego
cztowieka).

Skoro juz wiadomo, ze to takie trudne, warto zastanowic sie, co w ogdle jest mozliwe. Jak wynika z doswiadczeh
nauczycielek i nauczycieli uczestniczacych od lat w programach Centrum Edukacji Obywatelskiej i Fundacji
Szkota z Klasa: Szkota z Klasg 2.0, Mtodzi Odwagi, WF z Klasg, a takze tegorocznego projektu Szkoto, OdWagi!
prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg, warto skupi¢ sie na kilku kluczowych tematach, takich jak madre
odzywianie sie, sport i aktywno$¢ fizyczna, dobre relacje i dobre decyzje. Czesto zajecie sie w klasie jednym

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“v“' finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy
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aspektem zdrowego Zycia uruchamia tez inne - na przyktad rozmowy o jedzeniu, wspdlne gotowanie i jedzenie -
Z jednej strony pozwala zbudowac lepsze relacje z kolezankami i kolegami, z drugiej moze zacheci¢ do wspdlnej
aktywnosci fizycznej, wycieczki czy gry w pitke. | odwrotnie, regularne zajecia sportowe wielu nastolatkom
utatwiajg podjecie decyzji o zmianie sposobu odzywiania sie. Uczen, ktory nauczyt sie technik relaksacyjnych,
tatwiej poradzi sobie ze stresem w sytuacji szkolnej czy interpersonalnej, moze tez nie bedzie zajadat stresu ani
go zapijat czyms bardzo stodkim, gazowanym i niezdrowym...

Stworzeni do ruchu

Jak powszechnie wiadomo, pozycja siedzaca ze swej natury (czy tez raczej z naszej natury) jest niezdrowa. Czto-
wiek nie zostat stworzony do siedzenia, przeciwnie - jestesmy stworzeni do ruchu! Kazdy z nas ma ponad 700
miesni i prawie 400 $ciegien, taczacych ze sobg setki ruchomych kosci i kosteczek. Mamy takze elastyczng
skére, ktéra pozwala nam sie wygina¢ we wszystkie strony, no i miliardy komérek nerwowych. Wszystko po to,
by umozliwi¢ ptynny i skoordynowany ruch. Ruszanie sie poprawia cyrkulacje krwi i limfy, zwieksza dotlenienie
mozgu i catego ciata, mobilizuje prace uktadu nerwowego i utatwia produkcje enzyméw, a takze uwalnianie
neuroprzekaznikéw, w tym - jesli ruch jest dostatecznie intensywny i dtugi - hormondéw szczescia.

Kazdy ruch w szkole sie liczy - w najmtodszych klasach dobre nauczycielki i dobrzy nauczyciele edukacji wcze-
snoszkolnej, gdy tylko moga, pozwalaja dzieciom usigs¢ na dywanie, przesig$¢ sie, wstaé, poskakad, wyjsc
na dwoér. Niestety im wyzsza klasa, tym mozliwosci sa mniejsze, dlatego coraz wazniejsze staje sie, by co naj-
mniej raz w ciagu lekcji (a najlepiej 2-3 razy) uczen maogt zmieni¢ pozycje, wstac i rozciagnac sie, zrobié kilka
gtebokich oddechéw i kilka przysiadow przy otwartym oknie, przejs¢ do innego stolika i inaczej usigs¢. Z badan
wynika, ze zwieksza to efektywnos¢ pracy intelektualnej uczniéw i nauczyciela/lki! Przerwy to Swietny czas
na ruch, a jak wynika z naszych doswiadczen, w kazdej szkole, na kazdym korytarzu, sali gimnastycznej i boisku,
nawet najbardziej zaniedbanym i najgorzej wyposazonym, mozna zaproponowac takie zabawy, gry i tance,
by wszyscy mogli w nich uczestniczyé.

Nie ma tu miejsca, by omawia¢ takie propozycje aktywnosci na lekcjach WF czy zajeciach sportowych, ktére
wciggna nawet najmniej zainteresowanych ruchem uczniéw - kilka przyktadéw mozna znalez¢é w dalszych cze-
$ciach tej publikacji, a wiecej - na stronie https://blogiceo.nq.pl/wfzklasa/

Jestes tym, co jesz

Ponad dwa tysigce lat temu Hipokrates sformutowat zasade, ktéra wtasciwie mogtaby by¢ fundamentem pro-
filaktyki zdrowia takze w XXI wieku: Niech pozywienie bedzie dla ciebie lekarstwem, a twoje lekarstwo twoim pozy-
wieniem. Jedz takie rzeczy, ktore s dla ciebie dobre, ktére cie lecza, a nie szkodza... Mode na zdrowe jedzenie
prébuje sie wprowadzac od czaséw starozytnych, czasem z lepszym, czasem z gorszym skutkiem. Polskie dzieci
i nastolatki nie odzywiajg sie wprawdzie tak Zle, jak dzieci w Rosji czy dzieci z ubozszych grup spotecznych
w Stanach Zjednoczonych, ale na pewno znacznie gorzej niz te z potudnia Europy, czy z krajéw skandynawskich.
Jedzj ciagle za mato warzyw i potraw niskoprzetworzonych, a za duzo stodyczy i ttuszczéw. Sg wiec grubsze
niz polskie dzieci kilkadziesiat lat temu, mniej sprawne, mniej wytrzymate i stabsze. Z prognoz wynika, ze by¢
moze beda tez pierwszym pokoleniem, ktére bedzie zyto srednio krécej niz pokolenie rodzicéw. Nie mamy szans
na odwrécenie tego trendu, jesli w domach i szkotach dominowa¢ bedzie dieta batonikowa, frytkowa czy ham-
burgerowa. Jak zmieni¢ gusty mtodych ludzi, jak sprawié, by zaczety smakowac im rzeczy naprawde zdrowe?
Kilka pomystéw na szkolne dziatania w tym obszarze - w drugiej czesci poradnika.

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“. g finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy
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Dbajmy o siebie... i innych

Cztowiek jest stworzony do ruchu, a zeby dobrze sie rozwija¢ i méc odpowiadac¢ na zyciowe, spoteczne i $ro-
dowiskowe wyzwania, musi sie dobrze odzywia¢. Problem polega na tym, ze kazdy z nas musi to robi¢ z wta-
snego wyboru i checi. Mozna jednak pomdc dzieciom wyrobi¢ dobre nawyki i wspierac je, tworzac i podtrzy-
mujac mode na zdrowe jedzenie i fizyczng sprawno$é. tatwiej dbac o siebie, gdy inni tez to robia, gdy widzimy
jak inni réwniez zaczynajg wybierac takie sposoby spedzania wolnego czasu, ktére nie szkodza, tylko buduja
zdrowga sylwetke i... zdrowe relacje miedzyludzkie. JesteSmy nie tylko stworzeni do ruchu, ale takze do bycia
z innymi. Od jakosci relaciji, jakie mamy z naszymi bliskimi, z rodzing, znajomymi, a nawet przypadkowo spotka-
nymi ludzmi, w najwiekszym stopniu zalezy nasze zdrowie i dobre samopoczucie. Dlatego wszystkie dobre pro-
gramy profilaktyczne i wychowawcze buduje sie na fundamencie relacji miedzyludzkich - dotyczy to takze
szkoty i catego srodowiska edukacyjnego. Mtodzi ludzie, ktérzy zbudowali wysokie poczucie wtasnej wartosci
i ktérzy maja zaufanie do samych siebie, bardziej szanujg wtasne zycie i zdrowie, nie muszg nikomu nic udowad-
niac¢ ryzykownymi zachowaniami. Nie musza tez w samotnosci przezywaé witasnych niepowodzen i probleméw,
bo wiedza, ze moga liczy¢ na innych, takze dorostych, takze nauczycieli. Zaufanie do siebie i innych przektada
sie bezposrednio na dbanie o siebie i innych. Dobre, oparte na zaufaniu i szacunku kontakty nauczycieli
Z uczniami, a takze ucznidw miedzy sobg oraz takie dziatania szkoty, ktére budujg wiezi rowniez z rodzicami
i spotecznoscia lokalna, to klucz do najbardziej obiecujgcych programoéw profilaktyczno-wychowawczych.

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“. g finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy
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CZESC II: PRAKTYKA

|ZABELA PAKUEA

Przed wspétczesng szkotq pojawia sie wiele zadan, ktére nalezy realizowaé, by wpisac sie w kanon
nowoczesnej edukacji. Nauczyciele zajmujq sie dydaktykq, a dyrektorzy skupiajq sie na efektach,
ktére bez trudu mozna rozpatrywac statystycznie. Ale czy miarqg sukcesu szkoty w XXI wieku jest
tylko policzalny efekt? Jaka powinna by¢ szkota, by dawata szanse osiggniecia sukcesu swoim po-
dopiecznym? Jako dyrektor, ktory jest w pierwszej kolejnosci nauczycielem wychowania fizycz-
nego stwierdzam, ze szkota sukcesu to placéwka otwarta, ktéra na rowni z edukacjq stawia troske
o zdrowie. Juz od wielu lat w naszym kraju zajecia WF realizowane sq w systemie 4 godzin w ty-
godniu. To wiecej niz lekcji fizyki, historii, czy przyrody. Co wiecej, liczba zaje¢ sportowych w tygo-
dniu zréwnana jest z iloscig lekcji matematyki (nowa podstawa programowa). Pokazuje to jedno-
znacznie, ze dostrzega sie istote prowadzenia zajec¢ ruchowych w szkotach.

Jako wieloletni praktyk stwierdzam, ze aby wspomagac rozwdéj intelektualny ucznia nalezy zadbac
0 jego systematycznosc¢ w podejmowaniu wysitku fizycznego. W szkole to prostsze niz sie wydaje.
Kazdy nauczyciel posiada w klasie pomoce sportowe, dzieki ktérym mozna wprowadzi¢ akcenty
ruchowe na lekcji. Otaczamy sie tawkami, krzestami, a na kazdym stole lezq ksiqzki i zeszyty.
To idealny sprzet sportowy, z ktérego mozna skorzystac. W trosce o wszechstronny rozwdj ucznia
dopetnieniem jest podejmowanie przez szkote profilaktyki prozdrowotnej. W mysl zasady, ze lepiej
zapobiegac niz leczy¢. Od czego zatem rozpoczqc¢? Od wiary, ze wprowadzajqgc niewielkie zmiany
mozna osiggngc wielkie efekty. Dwuminutowy przerywnik ruchowy zwieksza potencjat intelektu-
alny ucznia wielokrotnie, a zdrowe nawyki zywieniowe wptywajq na realizacje tego potencjatu.

Jesliw waszej szkole taki pomyst jest rewolucyjny, moze wtasnie teraz jest czas, by go wprowadzic.

Ten poradnik wyposazy Was w niezbednq wiedze i mam nadzieje zainspiruje do nowatorskich dzia-
tan.

Izabela Pakuta
Dyrektor SP23 w Bytomiu

ARtywnosc¢ fizyczna i sport

Lista korzysci ptynacych z uprawiania sportu i aktywnosci fizycznej jest dtuga. Zaangazowane w ¢wiczenia ruchowe
dzieci rzadziej zmagaja sie z otytoscia i chorobami uktadu krazenia. Maja lepsza kondycje i koordynacje ruchowa,
a ponadto lepiej sypiajg i tatwiej im skupia¢ uwage. Sport pomaga im rowniez rozwija¢ umiejetnosci spoteczne
i skutecznie przeciwdziata spadkom nastroju. Zaszczepione w dziecinstwie zainteresowanie sportem procentuje
w starszym wieku i dlatego warto dotozy¢ staran, by dziecko byto aktywne fizycznie. Zadanie nie jest tatwe, bo wy-
maga silnej woli i walki z wewnetrznym leniem, zaréwno po stronie dziecka, rodzica, jak i nauczyciela.

Monika Jagto, Sport w rozwoju dziecka
Co sport daje dziecku:

»  rozwija sprawnos¢ fizyczna i kondycje,

»  buduje pewnos¢ siebie,

»  pomaga w nauce i osigganiu lepszych wynikow,

»  relaksuje i pomaga radzi¢ sobie ze stresem,

»  rozwija spotecznie i pomaga nawiazac przyjaznie.
(—\ Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“ 6 » finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy
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Dziataj Odwaznie!
Zorganizuj szkolng debate na temat potrzeb ruchowych Twoich uczniéw.

Inspiracja do zorganizowania szkolnej debaty na temat aktywnosci ruchowej podejmowanej przez uczniéw
niech bedg dziatania szkét w ramach programu WF z Klasa. Jednym z zadan w programie byto zorganizowanie,
a nastepnie przeprowadzenie szkolnej debaty sportowej (zwanej Sportowym Okragtym Stotem).

Jak to zrobi¢?

»  Zapro$ do wspdtpracy uczniow i nauczycieli.

»  Wytycz obszar tematyczny, ktéry bedziecie
podejmowac.

»  Wyznacz moderatorow debaty i okresl za-
sady, jakie beda obowigzywaty podczas dys-
kusiji.

»  Skoncentruj sie na zadawaniu pytan otwar-
tych, z ktérych otrzymasz wiele cennych in-

formacji. S —
»  BadZ otwarty na nowe pomysty i niestandar-  Fot.: Szkota Podstawowa nr 5 w Luboniu. Sportowy Okraggty stét w ra-
dowe dziatania. mach programu WF z Klasq

Takie spotkanie moze okaza¢ sie bardzo owocne, a wnioski z niego ptynace pouczajace. To prostsze, niz myslisz!

Dobre praktyki nauczycielskie

Praca nauczyciela polega na nieustannym doskonaleniu swojego warsztatu pracy. Prowadzenie zaje¢ rucho-
wych wymaga wiele pomystowosci i kreatywnosci. Czasem warto przyjrze¢ sie lekcjom i pomystom innych na-
uczycieli w poszukiwaniu najlepszych rozwigzan organizacyjnych, dopasowanych do wtasnej przestrzeni, moz-
liwosci i warunkoéw.

Nawet najbardziej zmotywowany uczen odczuje znudzenie, gdy po raz kolejny na lekcji WF bedzie grat w dwa
ognie.

Nauczycielu, badzZ kreatywny. Zaskocz swoich uczniéw czyms$ nowym.

Dobre praktyki, czes$¢ 1 - Szkota Podstawowa nr 23 w Bytomiu

TINIKLING - to tradycyjny filipinski taniec. Dla nas to urozmaicenie codziennej rutyny, ale przede wszystkim
okazja do treningu koordynacji. Do tafica potrzeba bambusowych tyczek. Dwie osoby wystukujg nimi odpo-
wiedni rytm, trzecia skacze. Rozpoczynajac przygode z tiniklingiem warto najpierw rozpocza¢ od zaprezento-
wania dzieciom filmiku instruktazowego.

Jak to wyglada?
https://www.youtube.com/watch?v=-ZImzpYDOFI

»  Zwracaj uwage na doktadnosé techniczng. W oryginale
rytm wystukuje sie bambusami. W naszym klimacie jest
to sprzet trudny do zdobycia. Prostszym sposobem jest
zamiana bambusowych tyczek na laski gimnastyczne.

»  Zaprezentuj uczniom najlepszy i najbezpieczniejszy
sposéb chwytania lasek, tak by nie doszto do kontuzji

Fot.: Szkota Podstawowa nr 23 w Bytomiu

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“ finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy
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https://www.youtube.com/watch?v=-ZImzpYDOFI

Odwazne szkoty na start!

palcow dtoni. Zacznijcie od prze¢wiczenia rytmu - dwukrotnie uderzcie laska w podtoze, a nastepnie
jeden raz stuknijcie laskami nad podtozem, ok. 30 cm.
»  Tinikling to zabawa dla grupy co najmniej 3 osobowej. Uczniowie wystukujacy rytm siedzg naprzeciw
siebie trzymajac konce lasek w dtoni, a trzecia osoba z grupy przeskakuje przez poruszajace sie tyczki.
»  Doktadajac kolejne kroki mozna zwiekszac stopien trudnosci éwiczenia.

Atrakcyjnym elementem lekcji jest akcent muzyczny. Proponujemy piosenke Taylor Swift Shake it off - dzwieki
same beda niosty dtonie uczniéw do wystukiwania rytmu.

Dobre praktyki. czedé 2 - Szkota Podstawowa nr 31 w Czestochowie

Ta zabawa spodoba sie wszystkim Spiochom. Jest idealna jako element rozgrzewki, ale rowniez jako przerywnik
$rodlekeyjny w klasie.

Do zabawy potrzebujecie 2 poduszek (mozna uzy¢ dowolnego sprzetu, ktory jest poreczny i tatwo go przeka-
zac).

»  Wersja | - sala gimnastyczna
Uczniowie ustawiajg sie po kole - kazdemu przydzie-
lamy numery naprzemiennie od jeden do dwéch. Je-
den zespdt tworzg wszyscy uczniowie z numerem 1,
a kolejny oznaczony cyfrg 2. Kazda grupa posiada
swoj sprzet. Poduszki znajduja sie po przeciwlegtych
stronach. Na sygnat nauczyciela zadaniem kazdej z
druzyn jest przekazywanie sobie poduszki z rak do
ragk tak szybko, by nie dogonita ich druzyna prze-
ciwna. Gra konczy sie w momencie, gdy jedna z dru-
zyn dogoni swojg poduszka poduche rywala.

»  Wersja Il - klasa
Uczniowie podaja sobie poduszke z reki do reki w obrebie jednego rzedu. Wygrywa ten, ktéry wykona
zadanie najszybciej.

Fot.: Szkota Podstawowa nr 31 w Czestochowie

Zrédto: https://blogiceo.nq.pl/szkolapodstawowanr31wczestochowiew3edycjiwfzklasa/

Dobre praktyki cze$¢ 3 - Szkota Podstawowa nr 23 w Bytomiu

SZMATBALL to fantastyczna gra zespotowa. Posiadasz kawatek starej szmatki - idealnie, masz juz caty nie-
zbedny sprzet do rozpoczecia zabawy. -

Na blogu (aktywnisp23) programu WF z Klasg, znajduje sie
taka wzmianka o grze:

W ubiegtej edycji na naszym blogu (i nie tylko) furore zrobita
gra w szmatball. By¢ moze, kto$ z Was zna ja pod inng nazwa.
My jednak od ubiegtego roku tak o niej mowimy (nazwe wy-
myslit Dawid Siedlecki z klasy 6a:). Gre polubili uczniowie i

chetnie w niej uczestnicza. Dodatkowym plusem gry jest to,

Fot.: Szkota Podstawowa nr 23 w Bytomiu

ze idealnie sprawdza sie na matych przestrzeniach. Naturalne

jest, ze uczymy kolejne pokolenia i z jej zasadami zapoznajemy tegorocznych czwartoklasistow. Trening i opano-
wanie techniki jest wazne, zwtaszcza, ze w semestrze letnim, w naszej szkole odbeda sie juz Il Mistrzostwa SP23
w Szmatball'u. Poczatki sg trudne, dlatego trening rozpoczeliémy z wykorzystaniem woreczkéw gimnastycznych.

Zrédto: https://blogiceo.nq.pl/aktywnisp23bytom/tag/szmatball/

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“ finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy
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Odwazne szkoty na start!

Zdrowe odzywianie

Nawyki zywieniowe - wybieram ZDROWIE

Nawyk to wg. stownika PWN nabyta sktonno$¢ do sprawniejszego, bardziej mechanicznego wykonywania ja-
kiej$ czynnosci.

Istotnym elementem jest wiec Swiadome uczenie sie, bo czynno$¢ musimy najpierw swiadomie powtarzad,
aby doszto do zautomatyzowania. Takie zautomatyzowanie sprawia, ze nawyk, jak méwi Nathaniel Emmons,

moze by¢ albo najlepszym stugg, albo najgorszym panem. Wszystko zalezy od tego, czy bedzie on nam stuzyt,
czy nie.

Zdrowe odzywianie, to nic innego jak dostarczanie swojemu organizmowi wszystkich sktadnikéw budulcowych,
ktore zapewniajg organizmowi prawidtowe funkcjonowanie. Istotg zdrowego odzywiania jest zbilansowana
dieta tzn. dostarczanie w odpowiednich proporcjach biatka, ttuszczy i weglowodandéw, nie zapominajac o wita-
minach oraz mikro i makro-elementach. Wszystko wydaje sie banalnie proste, jednak jak sie okazuje w praktyce,
wcale takie nie jest.

O zdrowym odzywianiu méwi sie wszedzie. W telewizji systematycznie pojawiaja sie programy, ktére dotykaja
tematyki nawykéw jedzeniowych. Wielkie sieci sklepéw spozywczych wprowadzity nawet systemy lojalno-
Sciowe, dzieki ktérym kupujgc warzywa i owoce otrzymujemy gratyfikacje. Czy takie dziatanie stato sie moto-
rem napedowym troski o zdrowe odzywianie? A moze jest to tylko Swietnie przygotowana kampania promo-
cyjna? Dzieci, czyli posredni odbiorcy kampanii, byty zachecane do zdrowego jedzenia poprzez atrakcyjng oferte
gadzetow, ktére zostaty spersonifikowane i nazwane imionami ludzkimi. Efekt zostat osiggniety, dzieci oszalaty
na punkcie otrzymywanych gadzetéw, ktore miaty posta¢ owocédw i warzyw.

Jednak czy to cos$ zmienito w $wiadomosci spotecznej? Czy dzieki takim kampaniom dorosli i dzieci zaczeli cze-
$ciej siegac¢ po owoce i warzywa, a przez to zwiekszyta sie ich Swiadomos$¢ na temat zdrowego odzywiania?

Szkota jest miejscem, gdzie statystyczny polski uczen spedza okoto 6 godzin dziennie, co daje 30 godzin tygo-
dniowo. tatwo obliczy¢, ze 1/3 dnia uczen spedza w budynku szkoty. Wydaje sie zatem zasadne, by to wtasnie
szkota byta miejscem, gdzie podejmuje sie dziatania edukacyjne w zakresie popularyzowania zdrowych nawy-
kéw zywieniowych. Przekazywanie wiedzy na ten temat nalezy rozpocza¢ od najwczes$niejszych lat.

W podstawie programowej wychowania fizycznego znajdziemy wplecione tresci edukacji zdrowotnej, co wska-
zuje na waznos¢ tej tematyki.

Edukacje zdrowotna nalezy rozumie¢ dwukierunkowo:

W zakresie wiedzy, uczen: 1) wymienia czynniki, ktore wptywaja pozytywnie i negatywnie na zdrowie i samopo-
czucie oraz wskazuje te, na ktore moze mie¢ wptyw; 2) omawia sposoby redukowania nadmiernego stresu i radze-
nia sobie z nim w sposéb konstruktywny; 3) omawia konsekwencje zdrowotne stosowania uzywek w odniesieniu
do podejmowania aktywnosci fizycznej; 4) wymienia przyczyny i skutki otytoéci oraz nieuzasadnionego odchudza-
nia sie i uzywania sterydéw w celu zwiekszenia masy miesni; 5) wyjasnia wymogi higieny wynikajace ze zmian
zachodzacych w organizmie w okresie dojrzewania.

W zakresie umiejetnosci, uczen: 1) opracowuje rozktad dnia, uwzgledniajac proporcje miedzy praca a wypoczyn-
kiem, wysitkiem umystowym a fizycznym; 2) dobiera rodzaj ¢wiczen relaksacyjnych do witasnych potrzeb; 3) de-
monstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o réznej wielkosci i roznym ciezarze.

Podstawa programowa wychowania fizycznego klas 4-8

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“ finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy

622

' 158
%ak"‘hi';e dla szkot ze wszystkich pozioméw edukacyjnych ze szczegdlnym uwzglednieniem zatozen Programu rozwoju
)

edukacji w Warszawie 2013-2020 oraz programu Mtoda Warszawa. Miasto z klimatem dla mtodych 2016-2020.



Odwazne szkoty na start!

Nauczyciele, zwtaszcza ci uczacy wychowania fizycznego, majg najwieksze pole do dziatania w tym zakresie.
Az 4 godziny tygodniowo uczen szkoty podstawowej, a 3 godziny szkoty ponadpodstawowej, spedza na szkol-
nych aktywnosciach ruchowych. Doskonatym przerywnikiem takich zajec¢ jest przekazywanie wiedzy z zakresu
zdrowego odzywiania.

Od czego zaczacé?

Zwréé uwage swoim uczniom na wazne kwestie dotyczace nawykow zywieniowych. Eksperci w dziedzinie od-
Zywiania uwazaja, ze wprowadzenie nowego nawyku zajmuje od 20 do 70 dni (cho¢ zazwyczaj wystarcza okoto
21-30 dni). Co to oznacza dla naszego ucznia? Znaczy to, ze wystarczy dokonywac prawidtowych wyborow
zywieniowych przez taki wtasnie okres czasu, by nowy sposéb zywienia wszedt im w krew.

Nauczycielu, przeprowadz swoich uczniéw przez proces rozwijania zdrowych nawykow zywieniowych. Pamie-
taj o metodzie 4 krokow:

KROK 1 - Twdj uczen nie wie co powinien robi¢, gdyz najprawdopodobniej nie posiada zadnego doswiadczenia.
Nie wie jak sie odzywiac prawidtowo i nigdy nie zmieniat swoich nawykow zywieniowych.

KROK 2 - Uczen nie wie jak powinien prawidtowo sie odzywiaé, prébowat wdrozy¢ szczatkowa wiedze w zycie,
ale ciagle pojawiaja sie przed nim jakie$ problemy. Takie zachowanie pochtania wiele energii. W trakcie tego
etapu uczen uczy sie i zapamietuje najwieksza porcje wiedzy.

KROK 3 - Podczas tego okresu uczen odzywia sie prawidtowo, ale ciggle sie kontroluje. Wymaga to od niego
ogromnego zaangazowania i ciggtej uwagi. Uczen musi ciggle korygowaé swoje postepowanie, by nie wrécic¢
do starych nawykow.

KROK 4 - W ostatnim etapie uczen odruchowo siega po wtasciwe produkty, zjada positki o statych porach (np.
podczas okreslonej przerwy), wypija odpowiednig ilo$¢ wody, a wszystko to jest dziataniem zautomatyzowa-
nym, ktére dzieje sie poza $wiadomoscia ucznia.

Zbuduj w swoich uczniach poczucie, ze nie ma wiekszej wartosci niz troska o zdrowie. Zwré¢ uwage, by:

»  systematycznie przekazywac wiedze na temat racjonalnego odzywiania i uéwiadamiaé, dlaczego warto
zwracac na to uwage,

» uczniowie wdrazali zdobytg wiedze w zycie. By teorie przektadali na praktyke i samodzielnie dokony-
wali wyboréw produktow, ktére beda zjadaé,

»  utwierdzac¢ swoich ucznidéw w przekonaniu, ze ich dziatanie ma sens. Motywuj do dziatania i dodawaj
otuchy w chwilach zwatpienia. Badz wsparciem.

Jak utatwic¢ swoim uczniom zmiane nawykow zywieniowych?

1. Poinformuj klase o zmianach, ktére majg zajs¢. Uswiadom ich, ze Ty réwniez bedziesz angazowat sie
w zmiany. Popro$, by uczniowie Cie wspierali w Twoim chwilach zwatpienia, a Ty odwdzieczysz sie
tym samym.

2. Poinformuj rodzicéw zaangazowanych uczniéw, ze rozpoczynacie wazny projekt. Popros o ich wspar-
cie. Opowiedz o tym, jak bardzo Ci zalezy, by wspierali Ciebie, ale przede wszystkim swoje dzieci w ich
postanowieniu. Popro$ réwniez, by informowali, gdy ich dzieci bedg wracaty do starych nawykéw.
Tylko wspdlne dziatanie przynosi efekty.

3. Przygotuj system motywacyjny w postaci nagréd za wtasciwe zachowanie. Ustal dla klasy nagrody
za kazdy okres wytrwania w ich postanowieniu. Nagradzaj ich za wtasciwe zachowania (np. wybrany
uczen sam wybiera gre). Ustal nagrody za kazdy kolejny okres wytrwania w swoim postanowieniu.
Poczatkowo za cel wyznacz uczniom jeden dzien, pozniej kolejne 2-3 dni, nastepnie tydzien itd.

4. Przygotuj dla uczniéw jakis symbol, ktory bedzie przypominat im o postanowieniu np. bransoletka z na-
pisem nie poddawa;j sie.

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“. g finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy
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Odwazne szkoty na start!

Dobre praktyki

Zamien stodki napdj na wode!

Woda jest Zrédtem zycia. Nasze ciato sktada sie w ok. 60% z wody, a mézg jest niej ztozony az w 80-85%.
Najwiecej wody - odpowiednio 97% i 86% - znajduje sie w soku zotgdkowym i we krwi . Dlatego to co pijemy,
ma kluczowe znaczenie dla naszego zdrowia.

Przekonaj ucznidw, ze nalezy pi¢ wode. Inne napoje nie wystarczaja. Soki, herbata nie pozwalajg w petni zaspo-
koi¢ pragnienia i nie maja na organizm tak dobroczynnego wptywu jak woda. Woda oczyszcza organizm z tok-
syn, usuwa zbedne skfadniki z komdrek i dotlenia organizm. Pozwala zachowac¢ réwnowage elektrolityczna,
co jest wazne dla naszego codziennego funkcjonowania. Z 1,5 litra przyjmowanej przez nas wody 0,5 jest wy-
dalane przez skére, a 0,7 z moczem; dlatego, zeby uzupetnic ilos¢ wody niezbednej dla oczyszczenia organizmu,
musimy wypijac jej dziennie od 2,5 do 3,5 litra.

Picie wody:

»  powstrzymuje apetyt,

»  poprawia trawienie,

»  pobudza metabolizm,

»  pomaga w odréznieniu gtodu od pragnienia,

»  redukuje cholesterol,

»  redukuje cellulit,

»  pomaga w rzezbieniu miesni,

»  nawilza skore, przez co poprawia jej wyglad,

»  dotlenia organizm,

»  pomaga w dostarczaniu sktadnikdw odzywczych do wszystkich narzadéw,

»  reguluje temperature organizmu,

»  zwalcza zmeczenie i dodaje energii,

»  poprawia wydolno$¢ organizmu w czasie éwiczen,

»  redukuje bdle gtowy,

»  poprawia pamiec oraz koncentracje,

»  zwalcza skurcze,

»  pomaga zwalczy¢ goraczke,

»  poprawia wzrok,

»  niweluje nieswiezy oddech oraz dyskomfort spowodowany spierzchnieciem ust, suchosciag gardta oraz
opuchniecie jezyka.

Przekonaj do swoich dziatan innych. Moze warto zwrécié sie do przedstawicieli Rady Rodzicéw i poprosié
o wsparcie, nie tylko mentalne ale i finansowe? Czasem realizacja fantastycznych pomystéw wiaze sie z ponie-
sieniem naktadu finansowego. Rodzice, ktérzy dostrzegajg prawdziwosc i troske o ich dzieci, sg wiekszym
wsparciem dla dziatain nauczyciela.

Jak zacheca¢ uczniéw do picia wody?

»  na zajecia WF przynoscie do picia tylko wode niegazowana;

»  poszukajcie sponsora, moze uda sie otrzymac dystrybutor wody, ktéry umiescicie w ogélnodostepnym
miejscu;

»  podejmijcie rozmowy z wtascicielem szkolnego sklepiku, by zrezygnowat ze stodzonych napojéw;

»  podczas zaje¢ lekcyjnych pozwalajcie uczniom na napicie sie, warunek jest tylko jeden - woda;

»  sami badzcie dobrym przyktadem - pijcie wode niegazowana.

Zapamietaj! Picie wody jest nawykiem, ktéry musimy w sobie wytrenowac.

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“. g finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy
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Odwazne szkoty na start!

Juz 10% ubytek wody z organizmu powoduje catkowitg niezdolno$¢ do wykonywania jakiegokolwiek wysitku
fizycznego. Gdy straty wody przekraczajg 20-22%, cztowiek umiera.

Fot.: Uczniowie SP23 w Bytomiu w ramach programu Trzymaj forme testowali wode.

Pomysty na promocje zdrowego odzywiania w szkole

Programy kulinarne bijg rekordy popularnosci w telewizji. Zawoéd kucharza to juz nie tylko ciezka praca, ale i pre-
stiz. Od kilku lat do task wracajg szkoty, ktére ksztatcg fachowcdw najwyzszej klasy. Zagraniczne staze, praca
w restauracjach z gwiazdkami Michelin czy prowadzenie wtasnego bloga kulinarnego - o tym marzy wspoétcze-
sna mtodziez. Mito$¢ do gotowania czesto rodzi sie w wieku dzieciecym. Dlaczego nie rozbudzad jej wtasnie
w szkole?

ElZzbieta Stanisz jest nauczycielem edukacji wczesnoszkolnej w Szkole Podstawowej nr 23 w Bytomiu. Ogromna
uwage zwraca na edukacje zywieniowa swoich uczniow. Kazdego dnia okoto godziny 9.00 zasiada do wspél-
nego $niadania ze swoja klasg. Poranny positek jest okazjg do podejmowania rozméw na temat zdrowych na-
wykoéw. Pani Elzbieta uczy dzieci takze zasad zachowania przy stole. Zdarza sie, ze ktos z klasy przyniesie nie-
znane warzywo, dzielgc sie nim z pozostatymi. Okazjonalnie organizowane sg réwniez zajecia polegajace
na przygotowaniu wtasnych kanapek i satatek.

Szkolnym liderem zdrowego odzywiana wcale nie musi by¢ nauczyciel. Zrébcie rozeznanie wséréd swoich
uczniow. Warto zasiegng¢ opinii spotecznosci uczniowskiej. Moze wsrdd nich jest ktos, kto chciatby tworzy¢
bloga kulinarnego. Wiele szkot posiada oficjalny profil w mediach spotecznosciowych. Moze warto sprébowaé
czegos$ wiecej - szkolny video blog o zdrowym stylu zycia! to wcale nie takie trudne. Szkoto, OdWagi!

5 rzeczy, ktére nalezy pamietac zanim zaczniesz nagrywac videobloga:

1. Nie musisz mie¢ wiedzy techniczno-informatycznej. Skorzystaj z gotowych stron, ktére przeprowadza
Cie krok po kroku jak stworzy¢ swoja witryne.

2. Blog to narzedzie promocji. Wykorzystaj je, aby opowiedzie¢ o dziataniach szkoty, by pochwali¢ sie
sukcesami Twoich uczniéw i pokaza¢, jak wiele dziatarh podejmujecie w trosce o zdrowe odzywianie.

3. Blog pomoze zbudowac relacje. Dzieki filmom, obserwatorzy Waszej strony www bedg naocznymi
Swiadkami wydarzen, ktére dziejg sie w Waszej szkole. Widz sam zrozumie, ze aby by¢ na biezaco, musi
odwiedzac regularnie szkolnego videobloga

4. Tworzac bloga stawiasz przed szkotg nowe wyzwanie. Daj sie wykazac w tej materii twoim podopiecz-
nym. Pamietaj jednak, by sprawowac kontrole merytoryczna nad projektem.

5. Prowadzac bloga musisz by¢ na biezaco. To narzedzie promocyjne wymusza systematyczno$é, aktua-
lizacje informacji i konsekwencje w poszukiwaniu nowych wiadomosci. Prowadzac videobloga musisz
by¢ o krok przed innymi - wyznaczac trendy.

Do dzieta!
( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
& “' ) finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy
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Odwazne szkoty na start!

Swiadome wybory

Nasze codzienne wybory wptywajg nie tylko na nasze zdrowie, ale takze na inne aspekty zwigzane z naszym byciem
w Swiecie.
Fair Trade czyli sprawiedliwy handel - dziatania Szkoty Podstawowej nr 4 w Bytomiu

Czy wiecie co to Fair Trade? Jesli nie spotkaliscie sie z tym okresleniem wczesniej, to warto przeczytac ponizsza
notke.

Sprawiedliwy Handel to partnerstwo handlowe, oparte na dialogu, przejrzystosci i szacunku, ktére dgzy do wiekszej
rownosci w handlu miedzynarodowym. Przyczynia sie do zrdwnowazonego rozwoju przez oferowanie lepszych
warunkow handlowych oraz ochrone praw marginalizowanych producentéw i pracownikow najemnych, szczegol-
nie w krajach Potudnia.

Fair Trade Polska

Wiecej na temat zasad sprawiedliwego handlu przeczytacie na stronie Fair Trade Polska:
http://www.fairtrade.org.pl/sprawiedliwy-handel/zasady-sprawiedliwego-handlu/

Nauczycielu, masz wptyw na edukacje swoich podopiecznych. Zacznij méwic o problemie Fair Trade. To wazny
temat, jednak niewielu wie czym jest ruch sprawiedliwego handlu. Twéj uczen jest mtodym konsumentem, prze-
kazuj mu wiedze na temat zakupu produktéw oznakowanych znakiem Fair Trade.

Dziatania edukacyjne w zakresie sprawiedliwego handlu podejmuje Szkota Podstawowa nr 4 w Bytomiu. Na po-
trzeby projektu powstat film w ktérym reporter (uczen) zapoznaje widzéw z zagadnieniami Fair Trade.
https://www.youtube.com/watch?v=Iv9pzq49RLw

Zwré¢ uwage swoim uczniom, na to jak wazne jest wspieranie dziatan, ktére maja wptyw na gospodarke swia-
towa. Kupujac produkty ze znaczkiem fair trade twéj uczen staje sie Swiadomym obywatelem $wiata.

Wiecej o dziataniach i innych dobrych praktykach: http://www.spnr4.bytom.pl/index.php/edukacja-globalna

Profilaktyka

Profilaktyka zdrowotna to dziatania majgce na celu zapobieganie chorobom, poprzez ich wczesne wykryciei le-
czenie.

Zauwazmy jednak, ze wedtug definicji ogtoszonej przez Swiatowa Organizacje Zdrowia, zdrowie to catkowity
fizyczny, psychiczny i spoteczny dobrostan cztowieka, a nie tylko brak choroby lub niedomagania.

Na kazdym etapie dziatan profilaktycznych prowadzonych przez szkote znaczaca role odgrywa EDUKACJA
ZDROWOTNA - proces, w trakcie ktérego uczniowie ucza sie dbac o zdrowie wtasne i innych oséb. Koncen-
truje sie ona na uswiadamianiu zwigzkéw miedzy zdrowiem cztowieka, a jego stylem zycia oraz sSrodowiskiem
fizycznym i spotecznym. Edukacja zdrowotna obejmuje gtéwnie dziatania informacyjne, ktérych bezposrednim
celem jest uksztattowanie sprzyjajacych zdrowiu przekonan, motywacji i umiejetnosci, a co za tym idzie postaw
zdrowotnych, ktére powinny prowadzi¢ do realizacji zachowan stuzacych zdrowiu.

W swoich zatozeniach statutowych, kazda szkota podejmuje dziatania profilaktyczne, majace na celu przeciw-
dziatanie ewentualnym chorobom. Jak w atrakcyjny sposéb promowa¢ profilaktyke?

W wielu szkotach organizowany jest dzien zdrowia, a nawet caty tydzien. Nauczycielu, a moze p6jsé o krok dalej
i zorganizowac Targi Zdrowia?

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“ finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy
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Odwazne szkoty na start!

Dobre praktyki - Targi zdrowia

Pomysl o niestandardowych dziataniach promujac zdrowie w szkole. Zorganizuj targi edukacyjne, ktére nie beda
promowaty szkoty, ale dziatania prozdrowotne. Pamietaj edukujgc swojg mtodziez dziatasz profilaktycznie.

Organizatorzy targéw edukacyjnych starajg sie, by oferta takich dziatan byta bardzo bogata. Ty rowniez zadbaj
o kazdy najmniejszy szczegot.

Na pewno wokot Twojej szkoty znajduja sie sasiednie placéwki, ktére tak jak Ty prowadza dziatania profilak-
tyczne zakrojone na szerokg skale. Nawigz wspoétprace partnerska i dziata;j.

W trakcie trwania ogdélnopolskiego programu WF z klasg forma sportowych targéw edukacyjnych byto wyda-
rzenie pod nazwa Olimpiada pomystéw z Klasa.

Fot.: A. Gilla,Zimowa Olimpiad Pomystow z Klasq

Impreza ta byta okazjg do wymiany doswiadczen, zaréwno tych nauczycielskich jak i uczniowskich. Konwencja
spotkan letnich sie sprawdzita, dlatego w trakcie trwania lll edycji programu, w grudniu 2015 roku na hali spor-
towej Na Skarpie zostata zorganizowana przez Szkote Podstawowa nr 23 w Bytomiu - Zimowa Olimpiada Po-
mystéw z Klasa. Wydarzenie byto duzym sukcesem. Ty tez mozesz zorganizowac takie targi!

W jaki sposéb?

»  Nie bdj sie podejmowac trudnych decyz;ji.

»  Zapros$ do wspotpracy sgsiadéw.

»  Wyznacz obszar dziatania.

»  Zatroszcz sie o imprezy towarzyszace. Moze uda Ci sie pozyskac¢ partnera zewnetrznego.

»  Zapro$ przedstawicieli pobliskiego osrodka zdrowia. Moze w Twoje okolicy dziata firma dietetyczna,
a jej przedstawiciel zechce by¢ jednym z prelegentéw.

»  Rozejrzyj sie wokoét, jesli gdzies obok dziata fitness club, dziataj, by ich przedstawiciel wspart Twoje
dziatanie.

»  Promuj swoje wydarzenie w prasie i w innych mediach.

»  Pamietaj, by zaprosi¢ wystawcow, ale i odwiedzajacych.

W trakcie targéw na pewno poznacie wiele inspirujgcych oséb, nauczycie sie wielu nowych rzeczy i spedzicie
wartosciowo czas. Wasi uczniowie nie tylko beda mogli zapoznac¢ sie z wieloma dziataniami promujacymi
zdrowy styl zycia, ale réwniez beda mogli dokona¢ najlepszego wyboru dla siebie.

7 krokéw do zorganizowania udanych targéw:

»  opracuj swoj plan dziatania,
»  przygotuj regulamin dla wystawcéw,
»  zaplanuj koncepcje stoisk,

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“ & finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy
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»  okredl ile oséb i kogo zaangazujesz do pomocy,
»  zapros$ prelegentow,

»  pomys$l o imprezach towarzyszacych,

»  sprawdz, czy masz juz wszystko.

Takie wydarzenia jest szansg do nawigzania owocnej wspotpracy partnerskiej i zaznaczenie swojej obecnosci
w edukacyjnej przestrzeni zdrowia. Badz liderem profilaktyki zdrowotnej w Twojej szkole i w Twojej spotecz-
nosci lokalne;j.

( Materiat opracowano w ramach projektu Szkoto OdWagi! prowadzonego przez Fundacje Szkota z Klasg i wspot-
“a .. finansowanego przez m.st. Warszawa. Projekt jest realizowany na terenie miasta stotecznego Warszawy
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