Sprawy wielkiej wagi

Kampania spoteczno-edukacyjna dotyczaca profilaktyki i przeciwdziatania nadwadze i otytosci wsrod dzieci i mtodziezy

SCENARIUSZ ZAJEC DOTYCZACYCH AKTYWNOSCI FIZYCZNE)
DZIECI PRZEDSZKOLNYCH

Temat kompleksowy: ,,Sprawy wielkiej wagi”

Temat zajec : »Badz aktywny kazdego dnia”

CEL OGOLNY:
- Poznanie i poszerzenie wiedzy dzieci na temat wptywu aktywnosci fizycznej na
zdrowie

- Zachecenie dzieci do aktywnosci ruchowej i uprawiania sportu
CELE SZCZEGOLOWE:

- uswiadomienie dzieciom, ze aktywnos¢ fizyczna to nieodtgczny element zdrowia
- wyjasnienie wptywu codziennej, regularnej aktywnosci fizycznej na zdrowie

- przedstawienie konsekwencji braku aktywnosci w zyciu dziecka i rodziny

- poznanie réznych form aktywnosci fizycznej

FORMY PRACY:
- grupowa
- indywidualna

METODY PRACY:

-Metoda stowna: rozmowa edukacyjna, rymowanka, objasnianie;

-Metoda praktyczna: taniec, gimnastyka, ¢wiczenia ruchowe i oddechowe
-Metoda aktywizujgca- burza mdézgéw (,,bank pomystéw’), kalambury, Quiz

SRODKI DYDAKTYCZNE:

1. Quiz sportowy: prawda — fatsz: karteczki ze zdaniami umieszczone w pudeteczku do
losowania.

2. Wspdlny taniec: nagranie wybranego utworu tanecznego.

3. Bank pomystéw — tekst ,Karolinka chce by¢ zdrowa”.

4. Gimnastyka oddechowa: baloniki lub butelki plastikowe woda i stomki lub banki.
mydlane lub piteczki ping-pong albo pidrka.

5. Prawda - fatsz — karteczki ze zdaniami do zabawy.
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PRZEBIEG ZAJEC:

1. Rozpoczecie zajec.
Nauczyciel wita dzieci, przedstawia temat zaje¢ —,,Badz aktywny kazdego dnia”

2. Nauczyciel zapoznaje dzieci z hastem przewodnim zaje¢/okrzykiem.
Cwicza wspdlnie hasto i odzew.
Nauczyciel zapoznaje dzieci z hastem przewodnim zajeé/okrzykiem:
Nauczyciel: Sport to zdrowie, sport to zdrowie
Dzieci: Kazde dziecko Ci to powie!

Wazne jest, aby w czasie zajec dzieci zrozumiaty, ze:

a) Aktywnosc fizyczna to nieodtgczny element bycia zdrowym

b) aktywnym mozna by¢ na wiele sposobow

c) bycie aktywnym to nie tylko uprawianie sportow, ale podejmowanie réznych
form ruchu , stosownie do pory roku.

3. Bank pomystow — dlaczego ruch jest nam potrzebny?
Nauczyciel czyta dzieciom tekst : Karolinka chce by¢
Wczesniej prosi o uwazne stuchanie i zapamietanie dlaczego aktywnos¢ fizyczna jest
wazna dla zdrowia.

Karolinka chce by¢ zdrowa.

,Karolinka ma 4 latka. Chodzi do przedszkola. Wczoraj w przedszkolu dziewczynka byta
na spotkaniu z Panig pielegniarka. Duzo sie na nich dowiedziata o zdrowiu i o tym co
robi¢, aby o nie dbac. Pani pielegniarka mowita o tym, jak wazny dla zdrowia jest ruch,
zabawy ruchowe na swiezym powietrzu i zabawy sportowe. Dzieki nim mamy wtasciwg
postawe, prosty kregostup, mocne kosci i miesnie. Jestesmy sprawni, mamy duzo sit
do zabawy i nauki. Karolinka stuchata Pani pielegniarki z duzg uwagga. Bardzo chciata
mie¢ dobrg odpornos¢ i dotleniony caty organizm, a to daje nam codzienna aktywnos¢

ruchowa. Pani pielegniarka powiedziata jeszcze co$ waznego. Jezeli spedzamy duzo
czasu przed telewizorem, komputerem czy telefonem komérkowym i zbyt mato sie
ruszamy ....tyjemy...a nadwaga i otytos$¢ prowadzg do wielu powaznych choréb! Bawigc
sie z innymi dzie¢mi poznajemy nowych kolegdéw i uczymy sie bycia razem. Mamy tez

lepszy nastrdj, a wieczorem smacznie zasypiamy. Karolinka postanowita potraktowaé
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powaznie rady Pani pielegniarki. Od razu opowiedziata o nich rodzicom. A Wy co o nich
sgdzicie? Czy ich przestrzegacie? Opowiedzcie o tym.” (autor: A. Ruminska).

Nauczyciel prowadzi rozmowe. Zadaje pytania, kieruje dyskusja.

Pytanie nauczyciela:

A) Czy ruch i aktywno$¢ fizyczna sg nam potrzebne i wazne dla zdrowia? /Tak,

bardzo wazine.
B) Dlaczego ruch i codzienna aktywnos¢ fizyczna sg wazne dla zdrowia? Co nam

one dajg?

W czasie rozmowy powinny pas¢ argumenty:

Codzienna, regularna aktywnos¢ fizyczna to jeden z koniecznych warunkéw zdrowia,
gdyz:

- zapobiega wadom postawy

- wzmacnia miesnie i kosci

- zapobiega nadwadze

- poprawia nastrdj, roztadowuje nadmiar emocji lub negatywne emocje
- wzmacnia naszg odpornosc

- dotlenia caty organizm

- pozwala na dobry i efektywny sen

- pozwala bawic sie w grupie lub wspdlnie z rodzicami

- daje sposobnos$é do poznawania nowych kolegow,

- rozwija sprawnos$¢ ruchowgy i intelektualng

C) Co nam grozi, gdy w naszym zyciu brakuje aktywnosci i ruchu oraz gdy

prowadzimy siedzacy tryb zycia ?

Zagrozenia wynikajg z wczesniejszej dyskusji i sg odwrdceniem zalet aktywnosci:
- wady postawy

- nadwaga

- staba kondycja fizyczna, zadyszka na schodach, meczliwos¢ np. na zajeciach
sportowych

- ostabiona odpornos¢ organizmu

- wzmachia naszg odpornos¢

- staby transport tlenu do komodrek i tkanek organizmu

- nieefektywny sen
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- pozbawia mozliwosci zabawy w grupie i wspdlnego spedzania czasu z rodzicami
- nerwowosé, zty nastrgj

Hasto przewodnie zajeé/okrzyk.

Nauczyciel zapoznaje dzieci z hastem przewodnim zaje¢/okrzykiem:

Nauczyciel: Sport to zdrowie, sport to zdrowie

Dzieci: Kazde dziecko Ci to powie!

Sportowe kalambury — jedno z dzieci pokazuje wybrang przez siebie aktywnosé
(dyscypline sportu) — pozostate dzieci zgadujg co to za dyscyplina.

Quiz sportowy: prawda - fatsz.

Dzieci losujg karteczki z napisami, podajg nauczycielowi do odczytania. Po odczytaniu
dzieci decydujg czy zdanie jest prawdg czy fatszem.

Jesli zdanie jest prawdziwe — podskakujg dwa razy, jesli fatszywe — jeden raz.

Inng opcja jest pytanie nauczyciela po kazdym pytaniu: Prawda czy Fatsz? Wszystkie
dzieci odpowiadajg gto$no na znak nauczyciela — PRAWDA lub FALSZ.

Na podwédrko wychodzimy bardzo rzadko. (F) — wychodzimy codziennie.

. Trzeba by¢ aktywnym codziennie.(P)

Najzdrowiej jest spedza¢ czas przy komputerze. (F) — dtugi czas spedzany przy
komputerze sprzyja nadwadze i nie stuzy zdrowiu

Dtuga zabawa telefonem komdérkowym szkodzi zdrowiu. (P)

Taniec to tez sport i aktywnosc. (P)

Ptywanie nie jest wskazane dla dzieci. (F) — ptywanie to znakomita forma aktywnosci.
Uruchamia wszystkie miesnie, relaksuje.

Aby by¢ zdrowym trzeba pamietaé o zabawach na $wiezym powietrzu.(P)

Jadgc na rowerze nie potrzebujemy kasku. (F). — pamietamy o bezpieczenstwie.
Zabieramy kask.

Codzienny spacer pomaga sie uspokoic i dotlenié. (P)

Najprzyjemniej jest bawié¢ sie samemu.(F)

Rozmowa edukacyjna —,,Badz aktywny kazdego dnia”

Nauczyciel rozmawia z dzie¢mi o ich ulubionych formach aktywnosci i dyscyplinach
sportu .

W czasie rozmowy przekazuje dzieciom wazne fakty:

a) Ruch na $wiezym powietrzu jest wazny dla zdrowia dzieci i dorostych
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b) Codziennie spedzamy na $wiezym powietrzu min. 1 godzine, o ile warunki
pogodowe na to pozwalajg. Gdy pogoda nie pozwala na zabawe na powietrzu,
pamietamy o zabawach ruchowych w domu czy sali zabaw lub na basenie.

c) Aktywnoscig jest tez spacer lub szybki marsz - nie musi to by¢ konkretna dyscyplina

sportu — dzieci maszerujg w kdleczku
d) Aktywnosc¢ moze byc przyjemnosciq. Jest wiele rodzajdw aktywnosci i kazdy moze

znalez¢ cos dla siebie, np. taniec, zabawa w wodzie, ptywanie, spacer, jazda na
nartach, sankach, zabawy ruchowe w sali — dzieci jednoczesnie prezentujq swoj
ulbiony sport czy zabawe ruchowq

e) Bedac aktywnym nie zapominamy o bezpieczenstwie, stosujgc kaski, ochraniacze
na kolana i fokcie oraz zachowujac ostroznosé wobec innych oséb

f) WAZNE - ograniczaj ogladanie telewizji, korzystanie z komputera i innych urzadzen

elektronicznych do 2 godzin dziennie.

Przypomnienie hasta przewodniego/okrzyku:
Nauczyciel: Sport to zdrowie, sport to zdrowie-
Dzieci: Kazde dziecko Ci to powie!

Wspdlny taniec.
Przy wybranej przez nauczyciela muzyce tanecznej, dzieci tarnczg w dowolnym stylu
(freestyle)

Gimnastyka oddechowa.

Na zakoniczenie aktywnej czesci zaje¢ — gimnastyka oddechowa.

Nauczyciel prowadzi, proponujac kolejne ¢wiczenia:

- gteboki wdech nosem, a potem dtugi, spokojny wydech

To ¢wiczenie znakomicie dotlenia organizm, ale takze uspokaja. Jest zalecane jako
element gimnastyki relaksacyjne;j.

Inne ¢wiczenia oddechowe (do wyboru):

a) nadmuchiwanie balonikéw

b) dmuchanie przez stomke do plastikowej butelki, napetnionej woda do ok. potowy

¢) dmuchanie baniek mydlanych

d) przesuwanie pidrek lub piteczek ping-pongowych potozonych na stole, poprzez
dmuchanie na nie

e) gtosny Smiech —ta opcja moze by¢ znakomitym zakoriczeniem zajec
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Bez wzgledu na to, ktdrg opcje wybierze nauczyciel, bardzo wazne jest, aby wdech
byt gteboki, a wydech dtugi i spokojny, a nie szybki i gwattowny)

11. Konkurs — sportowa rymowanka.
Na zakonczenie zaje¢ nauczyciel ogtasza konkurs na sportowa rymowanke.

12. Zakonczenie zajeé.
Zajecia konczg sie hastem przewodnim :
Nauczyciel: Sport to zdrowie, sport to zdrowie
Dzieci: Kazde dziecko Ci to powie!

Opracowata: mgr Aleksandra Ruminska, Wojewddzki Specjalistyczny Szpital Dzieciecy im.
$w. Ludwika w Krakowie
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