SCENARIUSZ  APELU   ZDROWY  STYL  ŻYCIA

„Aby zdrowym być, trzeba umieć żyć”

Apel  szkolny  poświęcony  jest  zdrowemu  stylowi  życia . Jest  on  kontynuacją  i  podsumowaniem

działalności  profilaktycznej  prowadzonej  w  szkole.

Wykonawcami  apelu  są  uczniowie  klas:  Ia,  Ib,  Ic,  IIIb,  IVa,  IIt.

Miejscem  apelu  jest  sala  gimnastyczna.

Uczniowie  grają kilka  scen : lekcja  wychowawcza  o  tematyce  „Higiena  na  co  dzień”,  wykład  lekarza  „Piramida  zdrowego  odżywiania”,  zestaw  ćwiczeń  poprawiających  kondycję  fizyczną  i  psychiczną, recytacja  utworów  znanych  poetów  poświęconych  zdrowiu.

Scenografię  stanowią  plakaty  z  aforyzmami  myślicieli  i  pisarzy  na  temat zdrowia.

W  czasie  apelu  trwa  pokaz  multimedialny  na  temat  zdrowego  stylu  życia.

W  scenariuszu  wykorzystano  utwory  poetyckie  J. Kochanowskiego „Na  zdrowie”,  I. Krasickiego

„Na  zdrowie”

Oprawę  muzyczną  stanowią  utwory:  M.Rodowicz „Futbool”,  A.  Rosiewicza  „Najwięcej  witaminy...”,  M. Grechuty „ I  ty będziesz  moją  panią”,   Queen  „We  are  the  champions”

Cel  ogólny:

· Promowanie  zdrowego  stylu  życia

· Kształtowanie  prawidłowych  postaw,  nawyków,  i zachowań  zdrowotnych

· Kształtowanie  systemu  wartości

Cele  operacyjne:

    Uczeń  zna:

· pojęcie  zdrowia  fizycznego  i  psychicznego,  zdrowej  żywności

· wartości  poszczególnych  produktów  żywnościowych

· objaśnić zasady  prawidłowego  żywienia

· podstawowe  zasady  higieny  na  co  dzień

· zestawy  ćwiczeń  relaksacyjnych

· literaturę  poszerzającą  jego  wiedzę  o  zdrowiu

Czas  trwania  apelu:  60 minut

Prowadzący:

   Nikogo  chyba  nie  trzeba  przekonywać,  jak  ważne  dla  człowieka  jest  zdrowie  oraz  dobra  forma  fizyczna  i psychiczna .  Jednak  mimo  iż większość  z  nas  wie ,  co  szkodzi  zdrowiu , a co  mu   służy, nie  czyni  zbyt  wiele , by  na długie  lata  zachować  dobrą  kondycję  fizyczną  i  psychiczną. 

   Nasze zdrowie zależy od nas samych i naszym obowiązkiem jest doskonalenie zdrowia oraz nabycie wiedzy o tym jak dbać o zdrowie własne i innych.

Prowadzący:

  Jak    ważne znaczenie ma sport  dla  naszego zdrowia  , o tym nie musimy  przekonywać nikogo  z was.

POĆWICZMY  SAMI  TO  SIĘ   PRZEKONAMY !!!

Ludowe  przysłowie  mówi  :  „ W zdrowym  ciele  zdrowy  duch”.  Wszyscy  lekarze  informują ,  że  trzeba  się więcej ruszać  ,uprawiać  różne  sporty  ,bo  ruch to  zdrowie! Właśnie  , jak  wprowadzić   ruch  do  swojego  życia ?  Nawet  przy  małych  możliwościach  warto  codziennie  robić  jakieś  sensowne  ćwiczenia.

uczeń I 

                      Przedstawimy   wam  zestaw  ćwiczeń , który  każdy  może  sam  wykonać   

                   a  które  poprawiają  tężyznę  fizyczną  tzw. strecing  

                                       (  na  pokazie  multimedialnym  zestaw  ćwiczeń,  które  wykonują  uczniowie)

uczeń II  (   Wygłasza   APEL  OLIMPIJSKI  )

APEL  OLIMPIJSKI

Zawodnicy  , uczniowie  , trenerzy ,  działacze  !

Przyjaciele   sportu !

Niespełna  trzy  lata  temu   w  2004  roku zapłonął  znicz olimpijski symbolizujący otwarcie  Igrzysk  XXVIII  Olimpiady. aby W  Atenach  wystąpili  reprezentanci  Polski 

aby  walczyć o  medale  olimpijskie , które  są najwyższą  nagrodą  moralną jaką  można    zdobyć  w  sporcie.

Już  niedługo  w  2008 roku  w  Pekinie  stolicy  Chin  rozpoczną się  kolejne  Igrzyska  Olimpijskie .

W  ponad  osiemdziesięcioletniej  historii  Polskiego   Komitetu  Olimpijskiego  trwałą  wartością  jest  łączenie   sportu  ze  sztuką  i  edukacją  narodową .

Dziewczęta   i  chłopcy !

Uprawiajcie  sport  dla  piękna  ,  radości  i  zdrowia.

Dbajcie  o  swoją  wysoką  sprawność  fizyczną.

Zachęcajcie  też  innych do  udziału  w  ruchu  sportowym.

Uprawiajcie  sport  na  miarę  własnych  możliwości , którym  granice  wyznaczają  marzenia.

Odważnie  zdążajcie  do  celu. Brońcie  czystości  sportu , gdyż  jest  ona  wspólną  własnością.

Okazujcie  szacunek  zwycięzcom  i  pokonanym.

                                                           Sportowcy !

   Pamiętajcie , że  start  w  barwach  narodowych  jest  najwyższym  wyróżnieniem  dla

                                            każdego  zawodnika.

Bądźcie  wierni  moralnym  wartościom  i  ideałom  olimpijskim.

                   Przestrzegajcie  zasady  fair  play.

Godnie  rozsławiajcie  Polskę  na  wszystkich  stadionach   świata.

                                                                                    Polski   Komitet  Olimpijski

Prowadzący :

Proszę  o wystąpienie najlepszych  sportowców  naszej  szkoły , którzy  godnie 

reprezentują   ją  na  zewnątrz :

1.Reprezentacja  w  piłkę  siatkową  - aktualny  mistrz  Kalisza

2.Reprezentacja  w  piłkę  koszykową

3.Drużyna  w  tenisa stołowego

5.Uczniwie  startujący  w  lekkiej  atletyce

6. Drużyna  piłki  nożnej

              ( pokaz  multimedialny  ;  zdjęcia  naszych  sportowców  z  różnych  zawodów)

Mamy  zaszczyt  przedstawić  absolwenta  naszej  szkoły  :  wielokrotnego  mistrza

 Polski Kiks  Boksingu; Mariusza  Ziętka  oraz  Radka  Radomskiego,  ucznia  II  klasy  IV LO

 w  Kaliszu,  aktualnego  mistrza  Polski  Juniorów

Prowadzący:

 Kilka  uwag  o  higienie  na co dzień , przedstawimy  jako  propozycję tematu  lekcji  wychowawczej 

Uczeń  III  (  w  roli  nauczyciela,  uczniowie  siedzą  w  dwóch  ławkach  jakby  w  klasie)

Nauczyciel:

            ( uczeń  w  roli  nauczyciela , dalej  na scenie : uczniowie  siedzący w trzech  ławkach  jakby 

                  w  klasie) )
Na dzisiejszej lekcji wychowawczej omówimy  wpływ higieny na zdrowy styl życia. Zadaniem higieny jest profilaktyka, a więc ustalenie takich metod postępowania, które pozwalałaby na zachowanie zdrowia.                                                                                                                                                                                      Do tych metod należą takie czynności jak:

                       ( pokaz  multimedialny  :  reklama  środków  czystości , kosmetyków , zadbanych 

                               zębów , włosów .....)

1. Pielęgnacja ciała z wykorzystaniem właściwie dobranych środków myjących i pielęgnacyjnych.

2.  Szczególnie należy dbać o czystość rąk..

3. Teraz  odpowiedzcie na pytanie , ile razy  w ciągu dnia należy myć ręce?  

       (-pytanie  zadane  do  uczniów  siedzących  w  ławkach  szkolnych.   Jeden   z uczniów odpowiada:)

                              Tyle razy, aby ręce były czyste !

4. Pamiętajmy o estetyce naszych włosów. Wygląd przetłuszczonych, zaniedbanych włosów nie robi dobrego wrażenia.

Zdrowe, piękne włosy, to marzenie każdego z nas. Odpowiednie odżywianie           sprawi, że będą wyglądały wspaniale.

Włosy są zbudowane z małych cząsteczek białek. W powiększeniu mają one wygląd charakterystycznych kółek i łusek. Obok białka we włosach gromadzą się również składniki mineralne. Znajdziesz tutaj, np. kilkakrotnie więcej cynku i miedzi, niż we krwi. Gdy w organizmie brakuje któregoś z minerałów, włosy zaczynają się łamać, są słabe i matowe. Organizm, w pierwszej kolejności, odbiera im to, czego sam potrzebuje. Zadbajmy więc, by w naszym jadłospisie znalazły się produkty, dzięki którym będziemy mieć piękne i zdrowe włosy.

5. Nasz ubiór musi być zawsze schludny  i stosowny do warunków atmosferycznych.

6. Mycie zębów jest bardzo istotne dla zdrowia. Przez całe życie dbamy by były zdrowe, aby  

    nie  miały  ubytków i nie bolały. Zdrowe zęby to nasz wizerunek. Największe zagrożenie dla 

   naszych   zębów stanowi próchnica. Jest to uszkodzenie szkliwa, a nie raz i środka zęba. 

   Do higieny jamy ustnej potrzebna jest: pasta z fluorem oraz  szczoteczka,   która powinna być 

    zrobiona ze sztucznego włosia o zaokrąglonych końcówkach.  

         Szczoteczkę należy wymieniać co trzy miesiące. Zęby należy myć co najmniej trzy razy dziennie, 

         po każdym posiłku, a szczególnie starannie po słodyczach. Dotyczy to zarówno dzieci jak i 

         dorosłych.

7.   Musimy   pamiętać  zawsze o  prawidłowym   zachowaniu  się  podczas  niektórych reakcji  naszego  organizmu takich  jak:   kaszel, kichanie, pocenie się itd.)

     8.          Podsumowując nasze rozważania, pamiętajmy:

Przestrzeganie zasad higieny pozwala być atrakcyjniejszym, daje lepsze samopoczucie. Powoduje, że nasze otoczenie odbiera nas pozytywniej.

Prowadzący:

Proponujemy  recepturę zdrowego  przyjmowania pokarmów  przyjętych według  znanych  lekarzy  i  dietetyków .

Uczeń  IV               (  w roli  lekarza ) 

                                                                                                                                                                   Lekarz:
      (Tło: Piramida zdrowego  żywienia.)
PIRAMIDA  ZDROWEGO  ŻYWIENIA
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Tajemnice zdrowia zależą zarówno od zdrowej żywności, jak również od zdrowego żywienia. Pamiętajmy o odpowiednich porcjach jedzenia.

Co  za dużo lub za mało, to  nie zdrowo!
Dlatego podpowiadam, czego jeść mniej a czego więcej:

1. Przy każdym posiłku jedz produkty zawierające skrobię! Staraj się odżywiać różnorodnie i spożywać produkty bogate w błonnik – np. pieczywo pełnoziarniste lub razowe, ziemniaki w mundurkach, makaron lub ryż, po których  dłużej utrzymuje się uczucie sytości.

2. Jedz dużo owoców, sałatek i warzyw! Staraj się zjadać co najmniej 5 porcji owoców i warzyw dziennie. 

3. Jedz mniej tłuszczów zwierzęcych. Wybieraj oleje roślinne, np. olej słonecznikowy, oliwa z oliwek.

4. Jedz nabiał odtłuszczony lub półtłusty! Chude mleko, kefiry, jogurty i białe sery.

5. Przynamniej raz w tygodniu jedz ryby bogate w tłuszcze! ( Śledzie, makrele, 

    sardynki, łosoś,  tuńczyki)     

 6 .  Najmniej jedz mięsa i drobiu!  ( Jeśli już to najlepiej gotowane.)

       7.  Nie zapominaj pić dużo płynów, w tym wody ( co najmniej 1,5 litra dziennie). 

 8.Staraj się nie opuszczać posiłków! Zjadaj 3 umiarkowane posiłki dziennie, a nie 

      jeden  duży  ,  spożywaj zdrowe przekąski takie jak owoce a nie słodycze!

Tak odżywiając się mamy gwarancję, że tak jak powiedział Hipokrates ( lekarz starożytnej Grecji):

„Niech żywność będzie Twoim lekarstwem, a lekarstwo Twoją żywnością”. 

Prowadzący:

Refleksje   nad  zagadnieniem zdrowia  towarzyszyły  ludziom  od  bardzo  dawna.

Tematyka  ta znajduje odzwierciedlenie  w  wielu  utworach  wielkich  pisarzy i  poetów

Była  ona  zagadnieniem  w  przeszłości  tak  samo   ważnym   jak   dzisiaj!!!

Uczeń  V     ( recytuje )

JAN     KOCHANOWSKI

Na  zdrowie

Ślachetne zdrowie,

Nikt się nie dowie,
Jako smakujesz,
Aż się zepsujesz.
Tam człowiek prawie
Widzi na jawie
I sam to powie,
Że nic nad zdrowie
Ani lepszego,
Ani droższego;
Bo dobre mienie,
Perły, kamienie,
Także wiek młody
I dar urody,
Mieśca wysokie,
Władze szerokie
Dobre są, ale -
Gdy zdrowie w cale.
Gdzie nie masz siły,
I świat niemiły.
Klinocie drogi,
Mój dom ubogi
Oddany tobie
Ulubuj sobie!
Uczeń  VI     (recytuje )

IGNACY   KRASICKI

Człowiek i zdrowie

  Na początku biegł człowiek; towarzysz mu powie:
           „Nie spiesz się, bo ustaniesz". Biegł jeszcze tym bardziej.
                                            Widząc zdrowie, że jego towarzystwem gardzi,
Szło za nim, ale z wolna. Przyszli na pół drogi:
                                           Aż człowiek, że z początku nadwerężył nogi,
                                            Zelżył kroku na środku. Za jego rozkazem
                                             Przybliżyło się zdrowie i odtąd szli razem.
                                            Coraz człowiek ustawał, mając w pogotowiu
                 Zbliżył się: „Iść nie mogę, prowadź mnie" — rzekł zdrowiu.
„Było mnie zrazu słuchać" — natenczas mu rzekło;
     Chciał człowiek odpowiedzieć... lecz zdrowie uciekło.

Uczeń   VII

Nasza  dobra  forma  fizyczna  i  psychiczna  w  dużej  mierze  zależy  od

naszego  podejścia  do  siebie  samego   i  do  otaczającej  nas     rzeczywistości.
            Oto 10  rad, w których opracowaniu pomogli  mądrzy tego świata
1. Akceptuj rzeczywistość.      

2. Rozważaj swoje słowa (słowa mają ogromną moc, mówi się 

              nawet, że słowa potrafią zabić). 

3. Unikaj negatywnego myślenia            

4. Bądź zawsze świadomy swojego zachowania.             

5. Nie reaguj złością i gniewem (szkodzi to tobie i innym )

6. Bądź cierpliwy. Cierpliwość pozwoli Ci zachować spokój. 

7. Oczekuj więcej od siebie niż od innych.

8. Nie kłam (to się i tak  kiedyś wyda. M. Luter porównał  kłamstwo 

              do kuli śniegowej ,im dalej się toczy, tym staje się  większe”). 

9. Nie nudź się (nuda to najgorsza rzecz jaka może spotkać 

                 człowieka. Jeżeli o tym wiesz, rób wszystko, aby  jej uniknąć). 

10. Uśmiechaj się  (nawet gdy nie ma do kogo i do czego. 
Uczeń  VIII

         Na  zakończenie  naszego  programu  proponujemy autorską recepturę 

         na przepis  potrawy,  która daje   gwarancję  dobrego samopoczucia :

DUŻĄ  ILOŚĆ  POZYTYWNEGO  MYŚLENIA  ŁĄCZYMY  Z  PLANEM ZAJĘĆ                   DO  ZROBIENIA  .

Z  PRZYPRAW  NIE STOSUJEMY  ZŁOŚCI,  NATOMIAST  BEZ  OGRANICZEŃ  DODAJEMY MOC  ŻYCZLIWOŚCI.

UŚMIECH  , RADOŚĆ  MILE  WIDZIANA,  PONUROŚĆ  NATOMIAST  NIE   JEST  WSKAZANA.

NA  KONIEC  JESZCZE  RAZ WSYPAĆ  GARŚĆ  POZYTYWNEGO  MYŚLENIA , ZAMIESZAĆ   DOKŁADNIE   I  JUŻ  GOTOWA  JEST  DO  JEDZENIA.

A  TERAZ  KILKA  UWAG  O  SPOŻYWANIU  TEJ  DZIWNEJ  POTRAWY.

SAŁATKĘ  JEŚĆ  W  ILOŚCIACH  DO  WOLI , GWARANTOWANE  DOBRE  SAMOPOCZUCIE ,

PO  NIEJ WĄTROBA  ANI  ŻOŁĄDEK  NIE  BOLI.  

                                                                      Smacznego !!
Bibliografia:

      Tekst  prowadzącego - mgr Barbara  Mizerska
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                                                                                              Barbara  Mizerska 

                                                                                            Kalisz 

                                                                                                           Zespół  Szkół  Samochodowych                                                       

� EMBED Word.Picture.8  ���




















_1229330128.doc
[image: image1.png]Kilka razy
W miesiacu

Kilka razy
wiygodniu

codzienny
wysilek
fizyezny

codziennie

mleko, kefiry. sery.
ijogurty

fasola i inne straczkowe,
warzywa, owoce

chleb (naj. razowy). kasze,
makarony (naj. razowe) | inne prod.
Zbozowe, 1y i ziemniaki








