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Scenariusz zajec: ,, Zdrowo zyj!” (czyli zdrowy styl zycia na co dzienl) (20.12.2009)

Cele:

- zapoznanie z definicja zdrowego stylu zycia

- wspolne stworzenie zasad zdrowego stylu zycia

- przekonanie dzieci i Mam do aktywnego spedzania wolnego czasu

Pomoce:
jabtko, nitka, kartki, pisaki

Przebieg zajeé:

1. Rozpoczecie spotkania- zabawy wprowadzajgce (Gra w imiona, Balonowo)

2. Prowadzacy dzieli uczestnikdw ekospotkania na kilka matych grup (dzieci i Mamy).
Zadaniem kazdej z nich jest stworzenie zasad zdrowego stylu zycia i spisanie ich na
papierze.

Kazda z grup prezentuje swoje zasady.

Nastepnie na podstawie stworzonych zasad tworzymy jedne, nie zapominajac o
takich rzeczach jak:

- Przestrzeganie zasad higieny osobiste;j.

- Podtrzymywanie wysokiego poziomu wszechstronnej aktywnosci ruchowe;.

- Prawidtowe odzywianie sie.

- Rozwijanie umiejetnosci walki ze stresem.

- Ksztattowanie i umacnianie postawy aktywnej, zapewniajgcej radzenie sobie w
réznych sytuacjach zyciowych.

- Wyeliminowanie natogéw.

- Zyczliwo$é dla innych.

Nastepnie po kolei omawiamy kazdg z zasad.

3. Zabawy

-, Dotykowe zgadywanki” (Do duzej torby ptdciennej wrzucamy rézne przedmioty,
nastepnie dziecko wktada rece do $rodka i odgaduje nazwe przedmiotu, ktory trzyma)
- ,,Gtuchy telefon”

- ,Duzy balon z dzieci” (wszyscy chwytajg sie za rece i méwig: baloniku mdéj malutki
rosnij, rosnij okraglutki, balon rosnie ze az strach, przebrat miare no i bach”- koricza
te stowa wszyscy upadajg na podtoge)

4. Metoda pracy: pogadanka



Jednym z wazniejszych argumentéw zwolennikéw zdrowego stylu zycia jest znaczna
poprawa stanu zdrowia, naszej wytrzymatosci oraz zwiekszenie kondycji. Osoby
odzywiajgce sie zdrowo i uprawiajgce jakis sport znacznie

rzadziej chorujg na choroby cywilizacyjne, dzieki ¢wiczeniom majg wiekszg odpornosc
na wirusy i wszelkiego bakterie. Odpowiednie odzywianie wzmacnia organizm i
spetnia jego zapotrzebowanie na mikroelementy i makroelementy, a jak wiadomo w
dzisiejszych czasach zdrowie jest najwazniejsze.

Trzeba takze zauwazyé, iz ludzie odzywiajacy sie w zgodzie ze swoim organizmem
znacznie czesciej majg dobre samopoczucie i rzadziej popadajg w depresje i
melancholie. S3 lepiej nastawieni do otaczajgcego ich Swiata i majg wielkg chec do
zycia, wiedzg czego od zycia chcg i biorg to petnymi garsciami.

Trybu zycia, jaki prowadzi przecietny, zyjacy w naszych czasach cztowiek na pewno
nie mozna nazwac zdrowym, przemeczenie, przecigzanie catego organizmu, ktére na
pewno mu nie stuzg. Do tego dochodzi siedzacy tryb pracy (w wiekszosci
przypadkdéw), brak ruchu w trakcie i po powrocie do domu, bierny odpoczynek
(najczesciej przed telewizorem). Moze warto wstaé wczesniej i poswieci¢ 10 minut
kazdego ranka na krotka rozgrzewke?

Na pewno tez warto zajrze¢ do fitness klubu czy na basen - to nie muszg by¢
¢wiczenia wysitkowe, a wystarczy godzina ¢wiczen w tygodniu, by nabra¢ wigoru.
Rodzinne, dwudniowe wypady w gory czy nad jezioro na pewno nas odstresuja.

5. Co znaczy dla Ciebie zdrowy styl zycia? Co Ty robisz dla siebie, aby by¢ zdrowym?
Mamy sprébujg odpowiedzie¢ na te pytania. Prowadzacy tak poprowadzi temat, aby
nawigzata sie dyskusja.

6. Konkurs dla wszystkich: kto najszybciej zje jabtko, ktére jest na nitce (trzyma ja
dziecko)

7. Na zakonczenie ekospotania- zabawa (Baba Jaga)


http://www.bryk.pl/s%C5%82owniki/s%C5%82ownik_biologiczny/85815-cz%C5%82owiek.html

