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:Gift me health!

Aktywnosci na zdrowy | aktywny koniec roku
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Ostatnie dni szkoty:
Czy wiesz, ze ha catym swiecie koniec roku
swietuje sie poprzez wydarzenia sportowe?

Zawody ptywackie "Nadal Cup" w Barcelonie
(organizowane od 1908 r.), zawody lekkoatletyczne Sao
Silvestre w Sao Paulo (od 1925 r.), turniej skokow
narciarskich na czterech skoczniach (od 1952 r.) | wiele
Innych dyscyplin sportowych.

Czy organizujesz zawody sportowe, aby uczciC ostatnie
dni roku szkolhego? Przedstawiamy bardzo prosty
przewodnik dotyczacy organizacji, na przyktad, wyscigu.
Uczynienie go bardzie] angazujacym | zabawnym (np.
z wykorzystaniem przebran) zalezy od Ciebie.
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W domu:
Wykorzystanie czasu Swigtecznego, aby by¢
aktywnym i zdrowym w grupie.

Nadszedt okres sSwigteczny, czas dzielenia sie
wyjatkowymi chwilami z rodzing i przyjaciotrmi!

W  tym miesigcu rzucamy wyzwanie wszystkim
uczniom, aby gromadzili zdrowe kilometry (ZK)
kazdego dnia swiat, dzieki roznorodnym propozycjom
aktywnosci.

Zobaczmy, ile ZK zgromadzimy, cieszac sie przerwa

Swigteczna! *
o
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Jak dodac nowe

ZUROWE KILOMETRY?

e Kazdy uczen przygotowuje prosta karte do
zapisywania (taka jak ponizej), na ktdore] bedzie
zapisywat kazdego dnia przerwy Swigtecznej

wykonane czynnosci | osiggniete ZK, zgodnie
Z dziataniami zaproponowanymi na nastepnych
stronach.

e Po powrocie, kazda klasa podlicza ZK.
e Osoba odpowiedzialha uzupetnia ZK w formularzu.

DZIEN AKTYWNOSC LICZBA ZK

XX /XX /XX



https://forms.gle/YH9xj2bkdAHjc4rH9
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ZBIERAJ RAZEM
Z lleg:lzlgwlls\Al WYDRUKUJ TYLE
TABELI ZE
KILOMETRY ZDROWYMI
KILOMETRAM|, ILE
POTRZEBUJECIE

| WYPELNL)
KROTKI RAPORT
O KILOMETRACH
ZA GRUDZIEN

PRZYGOTUJCIE

TAKZE PROSTE OPUBLIKUJ
rassiz 00 Shrosc
ZABRANIA DO
DOMU PRZEZ CANAEAGH
KAZDEGO KOMUNIKACI
UCZNIA
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ZAWIES TABELE
ZE ZDROWYMI
KILOMETRAMI

W KAZDEJ KLASIE
BIORACEJ UDZIAL
W MSC

OBSERWUJ, JAK
UCZNIOWIE
OSIAGAJA CORAZ
WIECEJ
KILOMETROW
KAZDEGO
TYGODNIA

Nie zapomnij uwieczni¢ Waszej aktywnosci na zdjeciach i/lub filmach,
aby uczci¢ swoj sukces pod koniec miesigca!

#MovingSchoolsChallenger #MovingSchoolsChallengerPoland


https://docs.google.com/forms/d/1O6XkNHUgAdTrpnCTvfwrDZOvrOWbgQv1Ry1RQdQnHHs/edit
https://docs.google.com/forms/d/1O6XkNHUgAdTrpnCTvfwrDZOvrOWbgQv1Ry1RQdQnHHs/edit
https://docs.google.com/forms/d/1O6XkNHUgAdTrpnCTvfwrDZOvrOWbgQv1Ry1RQdQnHHs/edit
https://docs.google.com/forms/d/1O6XkNHUgAdTrpnCTvfwrDZOvrOWbgQv1Ry1RQdQnHHs/edit

Kalendarz aktywnosci

Wyjdz z rodzing do parku
lub Y, inne zielone
miejsce, ktore lubisz
| zobacz, jak piekna jest
natura. Spaceruj, skacz,

| baw sie i zachecaj do

zabawy swojg rodzine.

Mozesz zbieraC gatazki, kamyki, szyszki i liscie
z ziemi, aby stworzy¢ swigteczne dekoracje.

1 GODZINA TEJ AKTYWNOSCI TO 12 ZK

24 GRUDNIA

1 Pomodz  swojej rodzinie
¥ zaplanowac Swigteczne

menu. Zaproponuj zdrowe
danie, ktore Mmozesz
przygotowa¢  samodzielnie
| zostan FESTIWALOWYM

L B} KUCHARZEM/KUCHARKA,

Spodoba sie to Tobie
| Twojej rodzinie.

TA AKTYWNOSC LICZY SIE JAKO 2 ZK



. °  Przygotuyj kartke Z
pozdrowieniami dla kogos,
8 kogo kochasz. Mozesz j3
= takze ozdobi¢. To dobra
~ 4 okazja, aby zrobi¢ to
~ 8 wspodlnie z rodzing. Dotacz

W propozycje aktywnosci
-~ 8 fizycznej i wspdlnie ja
7 1 wykonajcie.

TA AKTYWNOSC LICZY SIE JAKO 12 ZK

26 GRUDNIA

Z pewnoscig tata, mama,
czy dziadkowie grali w
przesztosci w réznorodne
gry. Popros swojg rodzine,
aby nauczyta Cie chociaz
jednej, ktorej nie znasz.

2 ZK, JESLI TO GRY PLANSZOWE/KARCIANE
12 ZK, JESLI WYMAGAJA RUCHU



Kalendarz aktywnosci

27 GRUDNIA

Wybierz sie na spacer po
swoim miescie. Odwiedz
plac, park, kosciét |ub
iInne miejsce, ktoérego nie
znasz. Pomoze Ci to
pokocha¢ miejsce, W
ktoérym mieszkasz.

1 GODZINA TEJ AKTYWNOSCI TO 3 ZK

28 GRUDNIA

Wybierz sie na spacer do
parku lub na wies w ciszy
I wstuchaj sie w dzwieki
natury: szum wody, wiatru,
ptakow. Zidentyfikuj
dzwiek, ktory styszysz.

1 GODZINA TEJ AKTYWNOSCI TO 3 ZK



Kalendarz aktywnosci

29 GRUDNIA

Zrob wtasne zabawki ze
zgromadzonych

materiatdw. Nie zawsze
chodzi o kupowanie,

. czasem fajniej jest zrobi¢

coS samemu.

TA AKTYWNOSC LICZY SIE JAKO 1ZK

30 GRUDNIA

~Jesli nie masz ochoty nigdzie

wychodzi¢, z pewnoscia
mama, tata | rodzenstwo
dotgczg do ciebie, czytajac
ksigzke i rozmawiajac o niej

B razem, kazdy  wyrazajac

swojg opinie. Na koniec
mozecie wymyslic  nowa
historie. Ale frajda!

TA AKTYWNOSC LICZY SIE JAKO 1ZK



Kalendarz aktywnosci

2STYCZNIA

Witacz swojg ulubionag
g Swigteczna piosenke
g ~ | przetancz caty utwor!

TA AKTYWNOSC LICZY SIE JAKO 2 ZK

3 STYCZNIA

Z pewnoscig zostato Wam
duzo jedzenia ze
e SWigtecznych obiadow lub
¥ kolacji. Wymysl z rodzing
& nowy, zdrowy positek,
8l wykorzystujac
pozostatosci, aby uniknac
mMarnowania Zywnosci.

TA AKTYWNOSC LICZY SIE JAKO 1ZK




/A, Kalendarz aktywnosci

4 STYCZNIA

Wykorzystaj] sezonowe
owoce | warzywa do
projektowania
zdrowych, kolorowych
deserdow i dan.

TA AKTYWNOSC LICZY SIE JAKO 1ZK

5 STYCZNIA

Pamietasz, jak sie robi
aniotki na sniegu? Zrob
30 ortdw w powietrzu
lub na podtodze.

TA AKTYWNOSC LICZY SIE JAKO 2 ZK




