Powiatowy program profilaktyki nadwagi i otytosci ucznidw klas Il szkét podstawowych
powiatu tczewskiego na lata 2024 — 2029

Zalacznik C2. Pre-test i post-test wiedzy dziecka

Imig i nazwisko AZIBCKA: ... .......oiiii i,

PRE-TEST | POST-TEST WIEDZY DZIECKA

Droga Kolezanko, Drogi Kolego,

Bardzo prosimy o wypekienie testu. Twoje odpowiedzi sg niezbedne do zbadania efektoéw programu,
w ktorym uczestniczysz.

Zaznacz wlasciwa odpowiedz wstawiajac znak X w odpowiednig kratke.

1. Sen powinien zajmowa¢ nam okoto — zaznacz jedna wtasciwa odpowiedz:
0 a) 7 godzin na dobe o b) 8 godzin na dobg
o ¢) 9 godzin na dobe o d) 10 godzin na dobe

2. lle positkow w ciggu dnia powinny spozywac¢ dzieci w Twoim wieku — zaznacz jedng whasciwg
odpowiedz:

o a) 1 -2 positki o b) 3 positki

o c) 4 — 5 positkow o d) wiecej niz 5 positkow
3. Zaznacz positek, ktory powinien by¢ najwickszy — zaznacz jedng wlasciwa odpowiedz:
o a) podwieczorek o b) kolacja

O ¢) $niadanie o d) drugie $niadanie

4. Zaznacz wszystkie produkty, ktore nalezy unika¢ lub w ogoéle ich nie je$¢:

O a) owoce o b) frytki o c) jogurt
o d) warzywa o e) burger o f) ryby
O g) pizza o h) ciasteczka o i) chipsy

5. Zaznacz produkt, ktory jest na szczycie piramidy zdrowego zywienia — zaznacz jedng wlasciwa
odpowiedz:

O a) pieczywo o b) ser O C) twardg
o d) kasza o e) mleko o f) warzywa
o g) olej o h) jaja o i) truskawki

6. Ktore z wymienionych produktéw sg zrodtem biatka? Zaznacz wszystkie wiasciwe odpowiedzi.
O @) warzywa i owoce o b) migso
o c¢) mleko, jogurty, sery o d) jaja

0 e) produkty zbozowe (chleb, makaron itd.) o f) nie wiem
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7. W ktorych z wymienionych produktow znajduja si¢ najzdrowsze thuszcze (zawierajace sktadniki
potrzebne do rozwoju organizmu)? Zaznacz wszystkie prawidtowe odpowiedzi:

o a) ryby o b) oliwa z oliwek
O ¢) migso wieprzowe o d) smalec
O e) nie wiem

8. Jakich produktow powinno by¢ najwiecej w codziennej diecie — zaznacz jedng odpowiedz:

0 a) mleka, jogurtow, serow o b) migsa, wedlin, ryb, jajek
O C) owocow o d) warzyw
o e) produktow zbozowych o f) nie wiem

9. Zaznacz odpoczynek bierny — zaznacz dwie odpowiedzi:

O a) jazda na rolkach o b) bieganie
O c) plazowanie o d) jazda na rowerze
O €) sprzatanie o f) czytanie ksigzki

10. Zaznacz odpoczynek czynny — zaznacz trzy odpowiedzi:

0 a) ogladanie telewizji o b) ptywanie
0 ¢) stuchanie muzyki 0 d) marsz w gorach
O €) spacer z psem o f) przegladanie telefonu

11. Po nauce lub czytaniu ksigzki powinno si¢ — zaznacz trzy odpowiedzi:

O a) i$¢ na spacer o b) i8¢ poogladac telewizje
o ¢) postucha¢ muzyki o d) zdrzemna¢ si¢
O e) i$¢ na basen o f) pojezdzi¢ na rowerze

12. Czy wiesz, jaka jest najmniejsza zalecana dawka ruchu, aby by¢ sprawnym i zdrowym:

o a) 3 godziny dziennie o b) 1 godzina dziennie O €) % godziny dziennie
o d) 2 godziny w tygodniu o e) 1 godzina w tygodniu o f) nie wiem
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Serdecznie dzigkujemy za wypeienie testu.



