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 : »Pizama - party czyli wszystko o zdrowym $nie”

CEL OGOLNY:
Zapoznanie dzieci z wiadomosciami na temat:

a) warunkdéw zdrowego, efektywnego snu
b) wptywu zdrowego snu na samopoczucie i zdrowie

CELE SZCZEGOtOWE:

- uswiadomienie dzieciom, ze zdrowy, efektywny sen to element zdrowego stylu zycia
- wyjasnienie wptywu jakosci snu na zdrowie oraz samopoczucie dziecka

- przedstawienie konsekwencji zdrowotnych braku wystarczajgcej ilosci snu

- poznanie réznorodnych czynnikéw wptywajgcych na jakos¢ snu

FORMY PRACY:
- grupowa
- indywidualna

METODY PRACY:
-Metoda stowna
-Metoda praktyczna :
-Metoda aktywizujaca

SRODKI DYDAKTYCZNE: ; materace,”, tekst o Jasiu (w tresci scenariusza), nagranie
kotysanki lub utworu relaksacyjnego

1. Rozpoczecie zajeé: przyniesione przez dzieci z domu pizamki, przytulanki
i poduszeczki; materacyki.
2. Czy cos ci sie $nito? - wiersz ,Sny z komina” Urszuli Kaminskiej

w

Praca z tekstem — co zrobi¢, aby dobrze spac — tekst pt. ,Jasio idzie spac”
4. Na dobranoc — zakoniczenie zajeé: nagranie kotysanki na dobranoc lub fragmentu
muzyki relaksacyjnej, laptop do odtworzenia utworu
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PRZEBIEG ZAJEC:

Przeprowadzenie zaje¢ wymaga wczesniejszego przygotowania. Na wyznaczony przez
nauczyciela dzien, dzieci przynosza:

- ulubione pizamki

- przytulanki

- mate poduszeczki (jaski)

1. ROZPOCZECIE ZAJEC.
Nauczyciel:
- wita dzieci, przedstawia temat zaje¢ — ,Pizama - party czyli wszystko o zdrowym
Snie”.
- wyjasnia dzieciom, ze zajecia przebiegajg w stylu pizama -party, dlatego rozpoczna
sie od przebrania w pizamki. Pozwoli to na wprowadzenie dzieci w atmosfere
zwigzang z tematem.
- pamieta o odpowiedniej temperaturze w sali zaje¢ oraz o przygotowaniu materacy,
aby dzieci mogty usigé¢ lub potozy¢ sie na podtodze.

2. DLACZEGO MUSIMY SPAC?
Burza moézgow — dzieci podajg swoje propozycje - odpowiedzi na pytania. Nauczyciel
omawia odpowiedzi, uzupetnia:
Musimy spac, aby:
- nasz organizm wypoczat i nabrat sit do dziatania
- nasz mdzg zregenerowat sie oraz zapamietat to czego sie nauczyt w ciggu dnia
- rosng¢ (w nocy wydziela sie hormon wzrostu)
- zapobiega¢ nadwadze i otytosci (brak snu lub jego zta jako$¢ zaburzajg gospodarke
hormonalng). Niewyspany organizm Zle pracuje, a to powoduje rowniez nadwage.
Odpowiednia ilos¢ ijakos¢ snu majg znaczenie dla fizycznego, psychicznego
i spotecznego funkcjonowania dziecka.
Zbyt mata ilo$¢ snu wptywa negatywnie na:
- zdrowie fizyczne (ostabienie, poczucie zmeczenia, zimna, obnizona odpornosé)
- zdolnosci poznawcze (sennosé, ostabienie koncentracji, spowolnienie reakc;ji,
- nastrdj — smutek, drazliwos¢, a nawet agresja, nieche¢ do zabawy
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Dla nauczyciela:
Nowa piramida zZywienia i aktywnosci fizycznej dzieci zostata uzupetniona rowniez
o podkreslenie waznosci wtasnie snu - ,, Wysypiaj sie, aby Twdj mdzg mdgt wypoczgc”.

3. CzZY COS CI SIE SNItO?
Nauczyciel czyta dzieciom wiersz ,,Sny z komina” autorstwa Urszuli Kaminiskie;.
Po kréotkim omowieniu wiersza, dzieci opowiadajg swoje sny.

SNY Z KOMINA

Urszula Kaminska
Nocka dzisiaj sie spieszyta
i przez komin sny wrzucita.
Teraz lezg przy kominku.
Ktory jest dla kogo, synku?

Ten o miodzie jest dla miska.
Ten dla kota jest o myszkach.
Dla osiotka jest o sianie,

juz mu slinka ptynie na nie.

Sen dla lali jest o szalu,
bedzie tariczyé w nim na balu.
Dla zajaca - o kapuscie.
Poje sobie, kiedy usnie.

Ten jest chyba dla pingwina,
bo o mroznych jest krainach.
Tamten dla bociana bedzie,
tak - Afryka, upat wszedzie.

A to méj! Przygody w lesie.
Az od razu zasngc chce sie.
Juz szumigce stysze drzewa.
Echo mi "dobranoc" $piewa.

4. PIZAMOWY POKAZ MODY.
Dzieci przechadzajg sie pojedynczo lub parami, prezentujgc swoje stroje do snu oraz
prztulanki, o ktérych mogg co$ opowiedzie¢. Wszyscy otrzymujg brawa. To okazja
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do podkreslenia, ze pizama do snu musi by¢ kolorowa, ale przede wszystkim czysta,

przewiewna i wygodna.

5. PRACA Z TEKSTEM - CO ZROBIC, ABY DOBRZE SPAC.
Nauczyciel prosi dzieci, aby po wystuchaniu tekstu umiaty wyliczy¢ co pomaga
zasnac i dobrze spac: czyta tekst, dzieci stuchajg z uwaga.

»Jasio idzie spac”
- Jasiu, juz 18.00. Czas wytgczyé telewizor i przygotowac sie do snu, jak co dzien!

0 19.00 powinienes by¢ juz w tézku! — powiedziata mama. Twoje tézeczko juz na
Ciebie czeka. Ulubiona posciel w autka i ukochany pluszowy piesek sq gotowe, aby Cie

utulic¢. Przewietrzytam tez Twoj pokdj — dodata mama.

- Dziekuje mamusiu. Wczoraj szybko zasngtem przy tej pieknej, spokojnej muzyce do
snu. A czy dzisiaj poczytasz mi bajke o Kubusiu Puchatku ?— zapytat Jasio.

Oczywiscie kochanie — odpowiedziata mama. Ale teraz czas na kgpiel i mycie zgbkow.
Czysta pizamka jest przygotowana w tazience. (autor — A.Ruminska)

Nauczyciel rozmawia z dzieémi na temat przeczytanego tekstu, naprowadzajac je na
odpowiedzi, co jest wazne dla zdrowego, efektywnego snu:

e wywietrzony pokdj

e czysta posciel i pizamka

e ciepfa kapiel i mycie zebow

e wyciszenie i pochucie bezpieczenstwa (wytgczenie telewizora i urzadzen
elektronicznych min. 1 godzine przed snem)

o wilaczenie muzyki relaksacyjnej lub czytanie spokojnych ,wyciszajgcych bajek przez
rodzicéw

e przytulanka do snu

e kfadzenie sie spac regularnie, o podobnej porze kazdego dnia.

e spanie ok. 12 godzin — dzieci przedszkolne

6. BITWA NA PODUSZKI.
Trudno wyobrazi¢ sobie pizama - party bez bitwy na poduszki.
Nauczyciel ttumaczy dzieciom zasady zabawy, podkreslajac zachowanie
bezpieczenstwa - poduszki muszg by¢ miekkie, bez twardych naszywek i aplikacji.

7. NA DOBRANOC - ZAKONCZENIE ZAJEC.

Zadanie publiczne wspétfinansowane ze srodkdw Miasta Krakowa

e .8 Krakéw



Sprawy wielkiej wagi

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

Zajecia konczg wystuchaniem wybranej kotysanki na dobranoc lub fragmentu muzyki
relaksacyjnej (dzieci ktadg sie wygodnie, zamykajg oczy, przywotujg mite
wspomnienia, wizualizujg miejsca — sg nad morzem, na wsi, w gérach itd.)

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