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Ogolnopolski Program Edukacyjny ,,Trzymaj forme!” jest realizowany
od 2006 roku pod patronatem m.in. Ministerstwa Edukacji Narodowej,
Ministerstwa Sportu i Turystyki, Ministerstwa Zdrowia oraz
Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi. ,,Trzymaj forme!” to pierwsza
na tak szeroka skale inicjatywa, ktorej celem jest edukacja zywieniowa
i promocja aktywnego trybu zycia wsréd polskiej mtodziezy. W trakcie
8 lat trwania programu, wzieto w nim udziat blisko 8 000 szkét na
terenie calej Polski, a edukacja objeto juz ponad 5 milionéw uczniow.

Jak "Trzymaj forme" moze ci pomoc?

Odzywianie sie wedlug zbilansowanej diety zaréowno pod katem odzywczym, jak i
energetycznym jest niezwykle wazne dla utrzymania dobrego stanu zdrowia i
kondyciji fizycznej. Pomaga nam czué¢ sie lepiej i faktycznie zapobiega niektérym
powaznym chorobom. Dobra wiadomoscia jest to, ze mozesz jes¢ zdrowo i nadal
cieszy¢ sie Twoim ulubionym jedzeniem.

Aktualne konkursy Trzymaj Forme w naszej szkole

Konkurs plastyczny na logo programu Trzymaj Forme dla uczniow
klas IV - VI. Technika dowolna. Prace nalezy sktadaé¢ do sali nr 7 do p.
A. Wycislik do 30 kwietnia

Konkurs (dla uczniéw klas IV - VI) na wiersz propagujacy tematyke
programu TF. Termin sktadania prac do 30 kwietnia. Prace nalezy
sktadaé do sali nr 7 do p. A. Wycislik lub u wychowawcéw. Wiersz ma
promowac zdrowe odzywianie i aktywny styl zycia (zalozenia TF).

Konkursy satatkowe Trzymaj Forme (maj 2014)

Warzywa 6 maja Wtorek godz. 945 - 11 30
Owoce 7 maja Sroda godz. 8 00 - 9 45

Kazda klasa typuje 4-osobowa druzyne - 3 uczniéw + opiekun (osoba
peinoletnia). Wszystkie produkty i narzedzia pracy klasa przynosi we
wilasnym zakresie. Klasa, ktora nie bedzie miata opiekuna nie moze
bra¢ udzialu w konkursie. Ocenie podlegaé bedzie: praca zespotowa,
czystos¢ stanowiska, sposob podania oraz smak. Kazda klasa musi
mie¢ wersje papierowa przepisu podanej satatki.



Dziennik Zachodni | Numer 19 04/2014 | Strona 2

Oczko Jedynki BIS

www.dziennikzachodni.pl

WWW.JUNIORMEDIA.PL

Wielkanoc tuz tuz .

oJB

WIELKANOC, najwazniejsze i najstarsze $Swieto chrzescijanstwa,
obchodzone na pamiagtke Zmartwychwstania Chrystusa — poczatkowo w
dniu zydowskiej Paschy, a od soboru w Nicei (325) w pierwszg niedziele po
pierwszej wiosennej petni Ksiezyca (tj. miedzy 21 marca a 25 kwietnia).
Obchody religiine Wielkanocy rozpoczyna odbywajaca sie wczesnym
rankiem procesja i msza, w Kosciele katolickim zwana rezurekcjg, w
prawostawnym — jutrznig. W tym dniu spozywa sie uroczyste $niadanie w
gronie rodzinnym, poprzedzone skfadaniem sobie zyczeh. Wielkanoc
wienczy okres Wielkiego Postu i poprzedzajacy ja Wielki Tydzien. Jest
czasem radosci (symbolizuje ja biaty kolor szat liturgicznych). Z Wielkanocg
wigzg sie liczne religijne i ludowe obrzedy (Swiecenie pokarmoéw, pisanki,
$migus-dyngus). Swieta Wielkanocne maja bogata tradycje. Sa niezwykle
barwne, towarzyszy im wiele obrzedéw. Po wielkim poscie — kiedy$ bardzo
Scisle przestrzegany — ludzie z niecierpliwoscig czekali na odmiane. O wielu
wielkanocnych obyczajach pamietamy takze dzisiaj. Dzieki nim Swigteczne
dni sg bardziej radosne.

Tradycje wielkanocne w Polsce

Okres przed $wigteczny kojarzy nam sie zawsze z wielkimi porzadkami w
domu. Mycie okien, trzepanie dywandw, szorowanie podiug to typowe
czynnoéci, ktére wykonuje sie przed Wielkanoca. Jednak $wigteczne
porzadki majg takze charakter symboliczny, gdyz wymiatajgc brud
wymiatamy tym samym wszelkie zto i pozostatosci zimy.

W.L

wedtug tradyciji Wielka Sobota to okres radosnego
oczekiwania i tego dnia nalezy pos$wieci¢ koszyczek z jedzeniem. W
takim wielkanocnym koszyczku nie moze zabrakna¢ baranka — symbolu
Zmartwychwstania, wedlin — symbolu kofnczacego sie postu, jajka — symbolu
narodzenia, czy masta — symbolu dobrobytu. Do wielkanocnego
koszyczka wktada sie takze sél i pieprz, chleb oraz ozdoby takie jak
kolorowe pisanki i kurczaczki.

tradycjg wielkanocng jest swigteczne $niadanie w Wielkg

Niedziele, gdzie dzielimy sie uroczyscie jajkiem z domownikami, po czym
zasiadamy do $niadania i cieszymy sie suto zastawionym stotem.
Pisanki malowanie pisanek to chyba najpopularniejsza tradycja wielkanocna,
gdzie ozdabiamy i kolorujemy skorupki jajek Tworzy¢ pisanki mozna na
wiele sposobdw, najprostszym z nich jest zanurzanie jajek w barwniku.
Pisanki mozna takze okleja¢, malowa¢ lakierem do paznokci badz
wyskrobywac koronkowe wzory ostrym narzedziem na skorupce.

Wedlug tradycji na wielkanocnym stole muszg pojawi¢ sie te potrawy
ktérych nam brakowato podczas Wielkiego Postu. Nie moze zabrakna¢
zurku z biatg kietbasg i kawatkami jajka. Jaja sg symbolem nowego zycia,
tradycja gtosi ze im wiecej bedzie potraw z jajkiem tym wieksza bedzie
pomys$ino$¢ domownikéw. Do tradycji wielkanocnych nalezy tez pieczenie
babek wielkanocnych i mazuréw
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Smigus-dyngus (znany takze jako:lany poniedziatek, dyngus, $migus) — zwyczaj zwigzany z
Poniedziatkiem Wielkanocnym. Zwyczaj poczgtkowo zwigzany byt z obrzedami praktykowanymi
poprzez rado$é po odej$ciu zimy i nadej$ciu wiosny. Polegat m in. na oblewaniu dam woda, ktéremu
towarzyszyto ich chtostanie. Dzisiaj zwykle polega na oblewaniu innych woda.

Tradycje i zwyczaje regionalne

Dawniej zwyczaj polewania sie woda znany byt tylko na wsi., mimo to obchodzenie Lanego
Poniedziatku posiadato wieksza znacznie obrzedowo$é niz dzisiaj. Swiadczag o tym gdzieniegdzie
zachowane tradycje zwigzane z urodzajem. Gospodarze o $wicie wychodzili na pola i kropili je wodg
Swiecona, zegnali sie przy tym znakiem krzyza i wbijali w grunt krzyzyki wykonane z palm
poswieconych w Niedziele Palmowa. Miato to zapewnia¢ urodzaj i uchroni¢ plony przed gradobiciem. W
tym samym celu objezdzano pola w procesji konnej. zwyczaje te do dzisiaj spotyka sie zwtaszcza na
potudniu Polski. Niektére obrzedy byty bardzo powszechne i zachowaly sie do dzi§, m in: Dziady
Smigustne. Kurek dyngusowy czy Kujawskie przywotyki dyngusowe. W niektérych regionach
przetrwata do dzisiaj tradycja polegajaca na tym ze drugiego dnia Wielkanocy chiopcy oblewajg
dziewczeta a trzeciego jest na odwrét. Lany Poniedziatek zasadniczo nie byt praktykowany na
Pomorzu (do 1920 r.), poniewaz w tamtych regionach nie przebywali Stowianie. Zyli tam Battowie i
Prusowie.

W innych krajach

Stowianski zwyczaj przetrwat réwniez w pobliskich krajach $rodkowej Europy ale z pierwotnymi
tradycjami. Jest znany na Morawach jako szmigrust lub oblevacka, Stowacji jako oblievacka lub
kupacka (szczego6lnie na wschodzie) oraz w regionach zachodniej Ukrainy. W XVI wieku stowianskg
tradycje bardzo powszechnie przejeli Wegrzy. Do dzi$ praktykuje sie tam oblewanie dam wodg i
perfumami w lany poniedziatek. W zakarpaciu lany poniedziatek obchodzony jest przez trzy dni:
drugiego dnia wielkanocy chtopcy oblewajg dziewczyny wodg, trzeciego dnia dziewczyny sie mogg w
ten sam sposéb zrewanzowagé; a czwartego oblewa sie inne osoby.

Wspbtczesny Smingus-dyngus

Dzis $migus-dyngus jest zabawg o charakterze ludowym. W odréznieniu od pierwotnych tradyciji, woda
oblewani sg wszyscy bez wyjatkéw. Zwyczaj jest praktykowanym taki sposob ze polewa sie dla zartow
wodg inne osoby, nawet nieznajome. Jest popularny szczegblnie wsréd dzieci i miodziezy. W ten
sposob spopularyzowat sie mocno réwniez w USA wsrod spotecznoéci polskiej. Wspétczesnie dla
dzieci zostaty upowszechnione specjalne gadzety stuzace do oblewania woda. Upowszechnito sie
takze stosowanie perfum lub wody kolonskiej. W USA $migus-dyngus najbardziej obchodzony jest w
Bufallo. Corocznie organizuje sie tam cereamoniczne parady orszaku, w ramach poszerzania zwyczaju
przez polska spotecznosc.

oJB OJB

Niedziela Palmowa ("Niedziela Meki Panskiej", zwana tez "Kwietng" lub "Wierzbng", w formie
nadzwyczajnej rytu rzymskiego: "Druga Niedziela Meki Panskiej") — $wieto ruchome w
kalendarzu chrzes$cijanskim przypadajace 7 dni przed Wielkanoca. Rozpoczyna Wielki Tydzien.
Zwyczaje bogate tradycje ma wykonywanie palm wielkanocnych. Szczegdlnie zwyczaj ten zachowat
sie na Kurpiach w parafii Lipniki i Nysie oraz tyse oraz w Maftopolsce w Lipnicy Murowanej i
w Limanowej gdzie odbywajg sie coroczne konkursy na najdtuzsza i najpiekniej wykonana palme.
Palmy osiggajg wysokos¢ kilkudziesieciu metrow i muszg samodzielnie staé. Zrobione z wikliny, nie
moga zawiera¢ zadnych metalowych czesci. Zdobione sg baziami i kwiatami z bibuty. Poza Polska
zwyczaj ten przetrwat w potudniowych Niemczech oraz Austrii. Tradycjg Niedzieli Palmowej byta
procesja z Jezuskiem Palmowym. Obecnie w Polsce w zachowana jest w niewielu miejscowosciach.
Na osiotku wozono figure Jezusa, za ktérg podazat thum.Zanikajacym juz zwyczajem sg Pucheroki,
przebierancy, odwiedzajacy domy rano w Niedziele Palmowa. Zwyczaj jest nadal zywy w niektoérych
wsiach podkrakowskich, m.in. w Bibicach, Zielonkach i Trojanowicach. Na Wilenszczyznie byt zwyczaj
stukania domownikéw po glowie przyniesiong do domu poswiecong palemka i powtarzania: "Palma bije,
nie zabije. Za tydzien - Wielki Dzien. Za sze$¢ noc - Wielkanoc.

Historia zostato ono ustanowione na pamiatke przybycia Chrystusa do Jerozolimy. Rozpoczyna okres
przygotowania duchowego do $wigt, bedacego wyciszeniem, skupieniem i przezywaniem meki
Chrystusa. Pierwsze znane zapisy dotyczace Swigta pochodzg z dziennika patniczki Egerii, a
datowane sg na lata osiemdziesigte IV wieku. Z Jerozolimy procesja Niedzieli Palmowej
rozprzestrzenita sie na kraje chrzescijanskiego Wschodu. Niedziela Palmowa obchodzona jest w
Polsce od Sredniowiecza. Wedtug obrzeddéw katolickich tego dnia wierni przynosza do kosciota palemki,
symbol odradzajagcego sie zycia. Od 1986 roku zgodnie z wolg papieza Jana Pawfa Il, w Niedziele
Palmowa obchodzony jest tez Swiatowy Dzier Miodziezy
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http://pl.wikipedia.org/wiki/Poniedzia%C5%82ek_Wielkanocny
http://pl.wikipedia.org/wiki/Krzy%C5%BC
http://pl.wikipedia.org/wiki/Niedziela_Palmowa
http://pl.wikipedia.org/wiki/Pomorze
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Na lekcji polskiego:

- Jasiu, podaj 2 przyktady zaimkéw osobowych
- Kto??? Ja?!

- Bardzo dobrze, piatka.

W przedszkolu:

- Prosze panig, Kuba mie pobit...
- 'Mnie’ Jasiu - poprawia pani.

- To pania tez???

-Tato, czy mozna ukaraé¢ kogos za cos, czego nie zrobit - pyta Jas
- Nie synu.
- No wiasnie, a ja dostatem pate za to, ze nie odrobitem pracy domowe;j.

Zdenerwowany tata pyta Jasia:

- Dlaczego znowu dostates jedynke z historii!?

- Bo ja nie chciatem wyjs¢é na skarzypyte.

- Jak to?!

- Bo pani mnie zapytata, kto zabit Juliusza Cezara

Mamo siku mi sie chce
-Nie, czekamy na samolot
-Mamo siku

-czekamy na samolot
-Mamo leci.

-gdzie,-z prawej nogawki

Jasio opowiada o swoich wrazeniach z pobytu w indianskiej wiosce:
- | poznatem wodza Wielkie Swiatto i jego dwdch synéw.

- A jak sie nazywali???

- Wiacznik i Wytacznik.

e
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