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ĮŽANGA
             Sveikai gyvenantys žmonės gyvena sveikesni, aktyvesni, jie gyvena su geresne nuotaika, daugiau sportuoja bei valgo sveikesnį maistą. Sveika gyvensena – tai reiškia gyventi sveikai, rūpintis savo sveikata, savimi, tai reiškia energingumą, sportiškumą, sveiką  maistą, higieną, švarą, sveiką aplinką.

Sveikatos tema aktuali ir šiadienai. Sveikesni žmonės yra reikalingesni visomenei, nes jie gali dirbti, yra visuomet žvalūs ir nesiskundžia sveikata. Šiais laikais dauguma žmonių sportuoja ir jie yra daug sveikesni, nei tie kurie nesportuoja. Pati stengiuosi sportuoti, valgyti sveikesnį maistą bei gyventi sveikai. 

Mūsų projektinės grupės tikslas yra suorganizuoti ir pravesti sveikatingumo bei olimpinius renginius visų klasių mokiniams bei kitų mokyklų svečiams. Per šiuos renginius norime, kad mokiniai labiau atsižvelgtų į savo bei kitų sveikatą.
Mano uždaviniai :
1. Išanalizavus šaltinius išsiaiškinti ką reiškia sveikata.

2. Sukurti padėkas, scenarijų. Pravesti 5 kl. „Antikos olimpinę popietę“.
Mano darbo metodai :

1. Informacijos paieška internete, žodynuose, enciklopedijose.

2. Informacijos analizavimas, sisteminimas.

3. Koncultacijos su projekto vadove.

4. Savarankiškas darbas ir darbas grupėse.

5. Maketavimas.

DĖSTYMAS
1. Sveikata
Mano pirmasis uždavinys – sužinoti, kas yra sveikata. ,,Sveikata – yra visapusiška fizinė, psichinė ir socialinė gerovė, ne vien ligų nebuvimas.“
 Paprastai tariant, sveikata yra geros savijautos būsena. Yra trys sveikatos būsenos fizinė, psichinė ir socialinė.

 Fizinė sveikata rodo kūno būseną. Pavyzdžiui, kai žmogus peršalo arba gavo didelį darbo krūvį ir nuvargo, dėl to sutrinka žmogaus kūno veikla ir fizinė savijauta pablogėja. Kai kūno veikla yra gera, tada ir fizinė sveikata yra gera. Psichinė sveikata priklauso nuo mąstymo ir gebėjimo susitvarkyti su skirtingomis problemomis. Jei žmogus yra piktas ar įsižeidęs ir jis negali susidoroti su savo jausmais, tada jo psichinė sveikata gali pablogėti. Kai žmogus yra patenkintas savimi, gali susidoroti su savo jausmais ir sugeba susidoroti su visomis kliūtimis, tada jo psichinė sveikata yra pati geriausia. Socialinė sveikata yra susijusi su bendravimo ypatumais. Kai nežinai kaip bendrauti su draugais ir tau artimais žmonėmis, tada pablogėja žmogaus socialinė sveikata. Kai buni  draugiškas, su visais bendrauji, tuomet visi, noriai su tavim bendrauja, tai reiškia, kad tavo socialinė savijauta yra gera. 

Šios trys sveikatos rūšys yra tikrai svarbios mūsų gyvenime, tačiau be jų yra ir kitokių sveikatos veiksnių, kurie mūsų sveikatai yra svarbūs, tai yra :  

· Higiena – ji padeda mums išlikti švariems ir išvengti daug ligų. 

· Gyvensena – tai viskas kas yra mūsų kasdienybėje, ėjimas į mokyklą, darbas namuose bei hobis. Taip pat įeina ir fizinis aktyvumas, atsipalaidavimas ramiai ilsintis.

· Emocijos – į tai įeina linksmumas, konfliktai, neigiamos bei teigiamos emocijos. 

· Saugi elgsena – tai reiškia, kad žmogus turi elgtis gražiai ir nerizikuoti savo gyvybe bei susižeisti ir jei jis sportuoja ar žaidžia rizikingai, tuomet jis turi būtinai laikytis saugos taisyklėmis. 

· Mityba – turi būti racionali, sveika, tinkanti žmogaus organizmui, žmogaus organizmas turi būti aprūpintas visomis reikalingomis medžiagomis ir vitaminais. Riebalai, cukrus ir druska yra žmogaus sveikatos priešas, todėl jų vartoti reikia labai nedaug. 

„Vitaminai – tai smulkiamolekuliai organiniai junginiai, kurie turi būti gaunami su maistu ir organizmo naudojami ne energijai išgauti, o kaip valdymo, kofermentinės ir panašios medžiagos.“2 

Vitaminai yra svarbi dalis mūsų organizmui, tai reiškia, kad žmogus turi gauti tiek vitaminų žmogaus organizmui, kiek jam reikia. Vitaminų rūšių yra labai daug, vienos iš jų yra A ir C, tačiau tai tik du vitaminai iš daugelio kitų. 

 Sveikai gyvenantis žmogus turi prižiūrėti savo asmeninę higieną, atsisakyti žalingų įpročių, pradėti valgyti sveiką maistą, užsiimti sportu. Šiais laikais daug žmonių užsiima sprotu, o ypač jaunimas. Tie žmonės kurie sportuoja ir gyvena sveiką gyvenimą, gyvena, daug sveikesnį gyvenimą, nei tie kurie nesirūpina savo sveikata. Išpradžių išsikėliau sau klausimą kas tai yra sveikata? Ir savo žodžiais paaiškinau, jog tai kažkas to kas yra mūsų kasdienybėje, tai mūsų gyvenimo dalys, be kurios mes negyventume.

Žmonių gyvenimas keičiasi tuomet, kai jie pradeda gyventi sveikesni gyvenimą, jie tampa žvalesni, judresni, lengviau atlieka darbus. Jei žmonės nežino kaip reikia prižiūrėti savo mitybą, jiems reikia įsigyti maisto piramidę ir pagal ją maitintis. Tada jie pasidarys linksmesni, nes jiems nebus niūru, kad jiems blogai su sveikata.

Gyvendamas sveikai žmogus padeda savo organizmui buti sveikesniu, stipresniu ir rečiau sirgti. Aš taip pat stengiuosi gyventi sveikai ir valgyti sveikesni maistą. 

Taigi mes per savo projektinę veiklą, nusprendėme, kad reikia surengti, tokį renginį, kuriame, mes ir pristatysime visiems kas yra sveikata, kaip ją svarbu yra prižiūrėti ir kad negalima ja piknaudžiauti.
2. Sukurti padėkas, scenarijų. Pravesti 5 kl. „Antikos olimpinę popietę“.

Antrasis mano uždavinys – sukurti padėkas ir scenarijų, pravesti 5 kl. „Antiko olimpinę popietę“. Norėdama pradėti darbą turėjau išsiaiškinti, kas yra padėka. „Padėka (1pav.) – tai yra dėkingumo jausmo reiškimas, padėkojimas jos nusipelniusiam asmeniui.“3 Padėkos yra teikiamos už padarytus darbus, dalyvavimą tam tikrose renginiose, varžybose ar už įvykdytus nuopelnus.  Padėkos reikšmė yra padėkoti jos nusipelniusiam asmeniui. Padėkas maketavau pagal šiuos reikalavimus: užrašytas padėkos pavadinimas – už ką žmogus ją gauna, gavėjo vardas, pavardė bei kas kūrė šią padėką. Beveik visada padėkas kuria renginių organizatoriai arba renginių remėjei. 

Išsiaiškinusi ką reiškia, kaip turi būti padaryta ir kokie yra padėkos reikalavimai, aš sumaketavau man patinkančią ir pagal šiuos vertinimo kriterijus padėką: padėka yra originali,  spalvinga, graži, ją lengva padaryti ir iškirpti, padėkos reikšmė atitinka projekto tikslui. Darant padėką nurodžiau pavadinimą, datą, gavėją, organizatorius bei padėkos žodžius. Kai visą tai padariau, atsispausdinau padėkas ir įteikiau jas renginyje dalyvavusiems mokiniams.

„Scenarijus – koncerto, cirko, vaidinimo, šventės ar kitokio renginio planas, schema.“4 
Scenarijų dariau panašiai kaip ir padėką, vadovaudamasi tam tikrais reikalavimais. Scenarijus turi atitikti renginio temą, turi būti pavadinimas, personažų – vedėjų žodžiai. Scenarijų kūriau padedama projekto mokytojos, ji man susakė kas vyks per renginį, kokie bus žaidimai ir kokios užduotys. Kai visą tai susirašiau, pradėjau kurti scenarijų. Pagal šiuos visus reikalavimus kuriuos buvau susiradusi internete ir susirašiusi ant lapo, aš parašiau scenarijų. Jis atitiko visus reikalavimus. Mano sukurtas scenarijus buvo panaudotas visų klasių renginiams.

„Renginys- tai vieningas, laike ir erdvėje apribotas žodžių, veiksmų, vaizdų junginys, skirtas tam tikrai temai atskleisti ir išreikšti atitinkamomis priemonėmis, bei metodais.“

 Renginį gali vesti vienas, du vedėjai. Pagrindinis personažas yra – vedėjas. Žmogus, kuris veda renginį, turi mokėti bendrauti su auditorija, ją suvaldyti.  

Vesdama renginį turėjau susikaupti ir nekreipti dėmesį į tai ką sako, rodo kiti žmonės. Būti nusiteikusi rimtam darbui. Tai man pavyko puikiai, kai pravedėm renginį aktų salėje su visais žaidimais ir galvosukiais, palydėjome mokinius į sporto salę. Sporto salėje vaikai sportavo ir atliko visokias užduotis, po kurių mes susumavę taškus apdovanojome renginio dalyvius padėkomis, diplomais bei saldžiu prizu.
[image: image1.jpg]PADEKOS RASTAS

Panevézio ,, Vyturio” vidurinés mokyklos 6 klasés
moksleiviui/moksleivei

Uz dalyvavimq ir gerq pasirodymq Antikos olimpinése Zaidynése

Projekpiné grupé ,Sveikgi gyventi naudinga” 201011 10




 
1 paveikslas
IŠVADOS
1. Šiame projekte aš sužinojau kaip reikia tausoti savo sveikatą ir kokia ji yra svarbi mūsų gyvenime. Kokį maistą reikia valgyti ir kokio maisto reikėtų vengti, kadangi sveikas maistas yra gyvybės šaltinis. Sveikas maistas vienas iš mūsų sveikatos šaltinių. Be visa to taip pat reikia laikytis asmeninės higienos bei prižiūrėti savo kūno fizinę formą. 
2. Išmokau rašyti scenarijų pagal tam tikrus reikalavimus. Sužinojau, kaip reikia maketuoti padėkas, kas ir kokia informacija joje turi būti. Be viso to supratau ir pagilinau savo žinias kalbant prieš auditorija, supratau, kad negalima blaškytis ir bijoti kalbėti, taip pat, kaip reikia bendrauti su auditorija ir kas yra svarbiausia, kad žiūrovai klausytųsi ką tu jiems sakai. Taip pat išmokau aprėminti padėkas. 
NAUDOTŲ ŠALTINIŲ SĄRAŠAS
1. Padėka. http://www.lki.lt/dlkz/ [žiūrėta 2011-02-12].
2. Renginys.http://www.referatai.eu/paieska/?q=renginys&p=Ie%C5%A1koti [žiūrėta 2011-02-14].
3.  Scenarijus. http://www.zodynas.lt/terminu-zodynas/S/scenarijus [žiūrėta 2011-03-19].
4. Sveikata. http://lt.wikipedia.org/wiki/Sveikata [žiūrėta 2010-12-10].
5. Vitaminai. http://lt.wikipedia.org/wiki/Vitaminas [žiūrėta 2011-03-20].
PRIEDAI
1. Diplomai.

2. Scenarijus.
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