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PANEVĖŽIO „VYTURIO“ VIDURINĖ MOKYKLA

SVEIKAI GYVENTI NAUDINGA

Projektinis darbas

                        Projekto vadovė:

                        Neringa Kivytienė

  Atliko: VIIb kl. mok.

        Rimgailė  Sarapaitė

PANEVĖŽYS, 2011
ĮŽANGA
Šiais mokslo metais pasirinkau projektą „Sveikai gyventi naudinga“, kurio vadovė yra Neringa Kivytienė. Norint sveikai bei naudingai gyventi reikia valgyti sveiką subalansuotą maistą ir gerti įvairiausių vaistažolių arbatas bei 2-3 litrus vandens per parą. Protingai prižiūrėdami savo gyvenimą, galime išvengti daugybės rūpesčių ir gyventi ilgiau. Tai sveika žinoti ir vaikams ir suaugusiems.

Labai svarbu yra rūpintis kūno ir aplinkos švara, atitinkamai maitintis, daug judėti, vengti blogų įpročių. Šių principų laikymąsi savo kasdieniniame gyvenime vadiname sveika gyvensena. Sveika mityba yra tokia, kuomet organizmas gauna visas jam reikalingas medžiagas ir energiją idealiam svoriui palaikyti.

Sveikata – tai asmeninis žmogaus turtas. Žmonės skirtingai elgiasi su savo sveikata. Ne visi žino kaip reikia ja rūpintis, bet ir žinantis ne visada tai daro. Per daug žiūrėjimas į savo sveikatą atveda prie daugybės fizinių ir psichinių ligų.Vienų ar kitų medžiagų perteklius arba trūkumas maiste gali sukelti žymius vaiko sveikatos sutrikimus.
 
Aš sveikata suprantu kaip sveikas maisto valgymas, bei sportavimas. Sveikas maisto valgymas man reiškia, kad valgau vaisius, daržoves, geriu vitaminus, žolelių arbatas. Sveikata reikia tausoti, nes tai yra pagrindinė žmogaus savybė be kurios žmonės neišgyventu.
Mano projektinės grupės tikslas- suorganizuoti ir pravesti sportinius, sveikatingumo bei olimpinius renginius 1-8 klasių mokiniams.
Uždaviniai:
      1.   Sužinoti kas yra sveikata ir apie ją surasti informaciją.
2. Paruošti renginiui scenarijų.
3. Sumaketuoti pirmų klasių ir 3 – jų darželių grupių vaikams padėkas ir skelbimus. 
Darbo metodai:

1. Informacijos paieška įvairiuose šaltiniuose.

2. Darbas grupelėse.

3. Renginio organizavimas.
4. Bendravimas ir bendradarbiavimas.

DĖSTYMAS 
1. Sveikata

Sveikata yra visapusiška fizinė, psichinė ir socialinė gerovė, ne vien ligų nebuvimas. Fizinė sveikata rodo kūno būseną. Psichinė sveikata priklauso nuo mąstymo ir gebėjimo įveikti problemas. 

Socialinė sveikata yra susijusi su bendravimo ypatumais. 

Fizinė gerovė 

1. Širdis, inkstai ir kiti organai gerai atlieką savo darbą.

2. Nekankina ligos.

3. Nepatyriame jokių traumų.

Psichinė gerovė

1. Retai patiriame stresą, nerimą.

2. Nesergame psichikos ligomis.

3. Jaučiame pasitenkinimą.

Socialinė gerovė

1. Turime pastogę, esame sočiai pavalgę, apsirengę.

2. Turime draugų.

3. Pasitikime savimi.

Mūsų sveikatai taip pat yra kas turi įtakos: asmens higiena, gyvensena, emocijos, žalingi įpročiai, saugi elgsena, aplinka ir mityba.

Su maistu žmogus gauna apie 40 įvairių maistinių medžiagų. Pagrindinės maisto sudedamosios dalys yra baltymai, riebalai, angliavandeniai, mineralinės medžiagos ir vitaminai. Kiekviena iš pagrindinių maisto medžiagų turi savo funkcijas. Suaugusiam žmogui rekomenduojama valgyti 3-4 kartus per dieną: pusryčius, priešpiečius arba pavakarius, pietus ir vakarienę. Pusryčiaudami, pietaudami, vakarieniaudami ar užkandžiaudami turime nepamiršti, kad nuo to ką valgome priklauso mūsų išvaizda bei savijauta.
 Pagrindiniai sveikos mitybos principai:

1. Saikingumas. Net ir būtina maisto medžiaga, jeigu jos vartojama per daug, yra kenksminga sveikatai.

2. Įvairumas. Reikia valgyti kuo įvairesnį maistą, nes su maistu organizmas gauna apie 40 įvairiausių maistinių medžiagų. 

3. Subalansavimas. Mitybos subalansavimas – tai tinkamas baltymų, riebalų, angliavandenių, vitaminų, mineralinių medžiagų santykis.

Sveikos mitybos taisyklės:
1. Valgyti kuo įvairesnį maistą.

2. Išlaikyti normalų kūno svorį.

3. Pasirinkti maistą, turintį mažai riebalų, ypač sočiųjų, ir cholesterolio.

4. Kuo daugiau valgyti įvairių daržovių, vaisių, uogų ir grūdinių produktų.

5. Kuo mažiau vartoti cukraus ir saldumynų.

6. Kuo mažiau vartoti valgomosios druskos.

7. Kuo mažiau vartoti alkoholio.

Fizinis aktyvumas, sportas taip pat yra sveikata, bet tik dalis žmonių aktyviai gyvena, sportuoja. Seniai jau yra žinoma, kad judėti sveika. Judant sustiprėja raumenys, sunaudojama daugiau kalorijų bei taip pat gerai atrodo kūno formos. Tačiau mes vis vien randame daugybę pasiteisinimų, kad išvengtume fizinės veiklos. 

Projektas buvo skirtas sveikai gyvensenai ir aktyviam judėjimui. Jo metu vedėme sportinius sveikatingumo renginius 1 – 8 klasėm. Mano pravestas renginys Olimpinė sveikatingumo diena pirmokams ir 3-jų darželių vaikams. Šį renginį vedžiau kartu su  Paulina. Renginio metu mūsų tikslas- vaikus supažindinti su sveikata ir sveika mityba. Mes kalbėjome, kad sveikata tai ne šiaip paprastas dalykas. Taip pat juos supažindinome ir su sveikos mitybos piramide. Iš šio renginio manau, kad pirmokai ir 3-jų darželių vaikai suprato jog kas jiems skaniausia, tai nėra sveikiausia.
2. Olimpinės sveikatingumo dienos renginio scenarijus
Kiekvienam renginiui yra reikalingas scenarijus. Scenarijus - tai detalus viso renginio planas. Scenarijaus režisierius rašo kino filmų, scenos vaidinimų, radijo, dramų, televizijos, muilo, operų ir kitų programų scenarijus. Rašant scenarijų būtina nurodyti renginio temą, idėją, tikslą bei uždavinius, trukmę, auditoriją, atlikėjus ir dalyvius. Jei renginys pramoginis – scenarijuje aprašomi visi žaidimai. Scenarijų sudaro tam tikros veiklos, vaidinimo, renginio aprašymas, siužetas ar atskiros scenos ir, naudojant tiesioginę kalbą, nurodoma, ką kiekvienas žmogus, sako ir kaip jis elgiasi. Scenarijų rašytojas kartais perdirba įvairius kūrinius į scenarijų, kuria savo originalų scenarijų ar naudoja trumpą santrauką, kurią jis išplėtoja. Jo darbas nesibaigia scenarijaus parašymu. Po to jis bendradarbiauja su režisieriumi, prireikus režisierius tikslina scenarijų. Scenarijų kūrėjas turi sukurti nuoseklų, bei aišku darbą. Renginio eiga išdėstoma pagal tam tikrą tvarką, nuo kurios priklauso visas renginys. Dažniausiai scenarijų kūrėjams reikia ramios vietos, kurioje galėtų kurti. Tai galėtų būti jų asmeniniai kabinetai, įvairios studijos, teatras. Rašydamas scenarijų žmogus negali nustatyti kiek laiko dirbs, tai gali užtrukti kelias valandas, o gal net ir kelias savaites. Laikas yra nenormuotas, neribotas. Scenaristas naudoja tam tikras rašymo priemones, kompiuterį, tekstų redaktoriaus programas.

Kalbant apie renginį, režisieriaus vaidmuo yra vienas svarbiausių: jis rūpinasi menine renginio visuma, vadovauja visam pasirengimo procesui. Režisierius atrenka kūrybinę grupę, suburia renginio įgyvendinimui reikalingą kolektyvą, pagal jo kūrybinius sumanymus vyksta renginio epizodų montavimas. Kitas svarbus asmuo renginyje- vedėjas, kuriam taip pat tenka nemaža atsakomybė. Nes nuo jo meistriškumo bei gebėjimo vadovauti priklausys susirinkusiųjų šventinė nuotaika bei bendras renginio vertinimas. Vedėjas turėtų turėti šias asmenines savybes: taktas, humoro jausmas, ryžtingumas, geranoriškumas, savikritika ir kt. Taip pat jam būtini oratoriniai gebėjimai, improvizacija, organizuotumas, muzikiniai bei režisūriniai gebėjimai ir kt. Meistriškai apjungus šiuos elementus sumanus vedėjas renginį pavers įsimintinu įvykiu.
 
Remdamasi įvairia literatūra, kriterijais sukūriau scenarijų pasitelkiant į pagalbą mokytoją ir sukūriau scenarijų Olimpinei sveikatingumo dienai. Aktų salėje stovėjo didžiulė sveikos mitybos piramidė apie kurią supažindinau pirmokus ir 3-jų darželių vaikus. Kadangi šis renginys buvo apie sveikatą ir sveiką mitybą aš ir Paulina buvome prisitaikiusios ir aprangą. Taigi aš buvau vynuogė, o Paulina obuolys. Būti vaisiais sugalvojome todėl, kad susijęs renginys, kad vaikams būtų įdomiau ir dar geriau suvoktų jog reikia sveikai maitintis. Scenarijus:
Rimg. Sveiki vaisiai ir daržovės

Ką mes čia matome? Ogi ištisus daržus ir sodus.

Paul. Štai storas storas storas raudonskruostis pomidoras. Pomidorai ploja!
Rimg. Aš žaliasis agurkėlis, nebaisus man vandenėlis. Agurkai ploja!
Paul. Oi skani maža daržovė panaši i mažą ropę. Ridikėliai ploja!
Rimg. Aš esu morka raudona, kiškis man pragraužė šoną. Morkos ploja!
Paul. Mes dvynukai obuoliukai atriedėję nuo šakų. Obuoliai ploja!
Rimg. Aš esu saldžioji kriaušė, širšė šoną man pagraužė. Kriaušės ploja!
Rimg. O dabar vaisiai, daržovės mes gaminsime mišrainę.

Visi iškeliat dešinę ranką, o dabar kairę ir plojam. O dabar dešinę koją, kairę koją ir trepsim. O dabar berniukai švilpia, o mergaitės juokiasi. O dabar viską darome kartu.

Rimg. Pagaminom skanią, sočią, sveiką mišrainę „ Rudens gėrybės“. Į mišrainę sudėjome ką tik nuskintus vaisius, daržoves. Oi kokia skani mišrainė!
Paul. Ir ne veltui taip stengėmės pagaminti šią mišrainę, nes šiandien kalbėsim apie sveiką maistą.

Aš tai manau, kad pats skaniausias maistas yra saldainiai ir čipsai. Ir manau man pritars visi vaikai, ar taip vaikai?

Aišku, kad skaniausias, bet tikrai ne sveikiausias. Aš tai noriu užaugti sveika ir graži. Noriu turėti stiprius dantis kaip bebro, noriu matyti taip gerai kaip erelis ir noriu būti tokia stipri kaip Vidas Blekaitis. O tam, kad aš tokia būčiau, turėčiau kasdien valgyti jus visus. Tai yra kriaušes, pomidorus, ridikus, morkas, obuolius, agurkus.

Rimg. 1 užduotis. Dabar prašytume kiekvienos komandos trumpai, dviem sakiniais, eilėraštuku ar dainele pristatyti savo daržovę, vaisių.(kuo ji naudinga, kur labiausiai naudojama ir pan.). Ruošiamės 2 min.

Komandos pristato.

Paul. Matai kokios naudingos visos daržovės?

Rimg. O tai tik daržovės reikalingos vaikams?

Paul. Ne tik daržovės, yra daug kitų vaikams ir visiems suaugusiems naudingų produktų.

Paul. Antra užduotis. Turite sudėlioti dėlione ir pasakyti jos pavadinimą.

Rimg. Mes turime šioje salėje ir kitokią sveikatos piramidę. Ją pastatė vyresni mokiniai.

Dabar norėtumešią piramidę iškilmingai atidengti. Tam kviečiame iš kiekvienos komandos jauniausią vaiką.

Piramidės atidarymas

Paul. Dabar apie šią nuostabią piramidę jums daugiau papasakos „ Vyturio“ vidurinės mokyklos visuomenės sveikatos priežiūros specialistė Rima Leikienė.
Rimg. Dabar kai tiek gaud visko žinote, jūsų laukia dar viena užduotis. Dabar patys turėsite pastatyti po piramidę. Kiekviena komanda gauna popieriaus lapą su piramidės kontūrais, įvairių popierinių produktų, klijų, plastilininių klijų. Per 5 min. Kiekviena komanda turi teisingai suklijuoti produktus į piramidę teisingai pasirinkdami produktų lentynas. Atlikus užduotį savo sukurtą piramidę kiekviena komanda užklijuoja ant sienos.

Paul. Po tokios sunkios užduoties visus jus linksmins mūsų penktokė Jogailė.

Paul. O dabar labai rimta informacija apie sveiką mitybą.

Skaidrės

Rimg. Tai kiek kartų reikia kramtyti maistą? O dabar turim jums daugiau klausimų- mįslių.

Rimg. Flinto daina.

Paul. Ačiū visiems už dalyvavimą, tikimės, kad ne tik patys sveikai maitinsitės, bet ir tėveliams patarsite kaip sveikai reikia valgyti.

Paul. Sportinė veikla sporto salėje.
Olimpinės sveikatingumo dienos uždarymas. Komandos išsirikiuoja. Įteikiamos padėkos ir saldūs sūreliai, kuriais renginį rėmė AB Panevėžio pienas.
3. Sumaketuoti pirmų klasių ir 3 – jų darželių grupių vaikams padėkas ir skelbimus
Padėka, tai dėkingumo arba jausmo reiškimas, padėkojimas. Dažniausiai jas teikia žmonėms, kurie yra nusipelnę tam tikrose srityse vienas iš pavyzdžių  varžybų dalyviams. Taip pat jas gauna asmenys už gerus darbus, nuopelnus, už dalyvavimą renginiuose. Padėkas kuria renginių organizatoriai, vadovai, bei rėmėjai. Padėkos turi tam tikrus reikalavimus, jose turi būti parašyta už ką gaunamos, kas jas sukūrė, bei kam jos įteikiamos. 
Skelbimas, tai skelbiamasis tekstas, pranešimas su tam tikru tekstu. Jame dažniausiai pateikiama informacija apie kažkokią veiklą, tai gali būti varžybos, koncertas, spektaklis ir t.t.
 Jų svarbi ypatybė, kad yra skiriami ne atskiram asmeniui, o visuomenei ar tam tikrai žmonių grupei. Paprasčiausi yra skelbimai, skirti tam tikrai įstaigai ar kolektyvui ir kabinami įstaigos skelbimų lentoje. Bendresnio pobūdžio skelbimai dauginami spausdinimo būdu, kabinami viešose vietose ar platinami įstaigose. Dažniausiai skelbimas turi antraštinę dalį, tekstą ir parašą. Būna skelbimų ir be antraštinės dalies. Įtaigiausias būdas – skelbimą pradėti kreipiniu su mandagumo žodžiu. 
 Tekstas rašomas panašiai kaip kviečiamųjų pranešimų – nurodomas laikas, vieta, renginys; galima pateikti programą.
 Po skelbimo tekstu nurodomas skelbimo remgėjas. Jei tai asmuo, rašomas jo vardas ir pavardė. Jei įstaiga ar organizacija, nurodomas jos pavadinimas. Jei iš skelbimo teksto aišku, kas skelbimo rengėjas, jo nurodyti nebūtina, tačiau tokiu atveju reikalingas rengėjo adresas, telefonas ar el. paštas.
Minėti skelbimai kviečia dalyvauti kokiuose nors renginiuose, todėl svarbus ir jų grafinis vaizdas. Jis turi būti išsiskiriantis, patrauklus: rašoma įvairiu šriftu, skirtingo dydžio raidėmis, naudojamos kelios spalvos ir pan.
Kviečiamieji skelbimai skiriasi nuo komercinių, kuriuose rašoma, kas perkama ar parduodama, apibūdinamas daiktas, nurodoma jo kaina, skelbimo autoriaus telefono numeris ar kita reikalinga informacija.

Kvietimas, kaip ir skelbimas, informuoja apie renginį ir kviečia jame dalyvauti. Skelbimai skirti daugeliui asmenų, kvietimai- konkrečiam asmeniui.

Kvietimas spausdinamas specialiame atviruke ar lankstinuke. Lankstinuko pirmajame puslapyje gali būti rašomas žodis Kvietimas, Kviečiame arba kvietėjo pavadinimas ir žodis Kviečia. Antrasis ir ketvirtasis puslapiai paprastai paliekami tušti, o trečiajame rašomas kvietimo tekstas. Jei kvietimas rašomas atviruke, jame ir žodis Kvietimas, ir tekstas rašomi trečiajame puslapyje. Kartais antrajame lape rašomi prasmingi, su renginio tema susiję žodžiai ir nurodomas jų autorius. Kvietime nurodomas adresatas, rašomas tekstas ir įvardijamas rengėjas. Jei kvietimą rašo asmuo, nurodomas jo vardas ir pavardė, jei rašo darbuotojas, nurodomos jo pareigos, jei įstaiga tai tuomet įstaigos pavadinimas. Jei iš kvietimo teksto aišku, kas kviečia, galima pabaigoje rašyti rengėjai, organizatoriai arba visai nepasirašyti. Jei po tekstu renginio darbotvarkė ar programa nesurašyta, gali būti pridedamas atskiras lapas su darbotvarke ar programa. Jos būtinos ilgesnių renginių kvietimams ir kviečiamiesiems pranešimams. Svarbiausias kvietimo tikslas yra mandagiai pateikti kviečiamam asmeniui reikalingą informaciją.

 Vienas mano uždavinių buvo sukurti padėkas(1 priedas) ir skelbimus(2 priedas). Kurdama padėkas, bei skelbimus vadovavausi keliais reikalavimais. Padėkose nurodžiau organizatorius, renginio pavadinimą, bei padėkojimą už dalyvavimą renginyje. Kuriant padėkas naudojausi kompiuteriu, Microsoft Word programa. Padedant mokytojai sukūriau padėkas, kurias įteikiau dalyviams renginio metu. Projekte kuriant skelbimą nurodžiau  renginio veiklą, datą, laiką, vietą, pavadinimą, rėmėjus, bei organizatorius. Maketuojant skelbimą naudojausi internetu ir kompiuterio programomis.                                                                                         
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Olimpine sveikatingumo dienq

Veikla:

10.00 val. renginio atidarymas akty saléje.

* Paskaitéle apie sveika mityba.

* Karybines uzduotéles.

10.40 val. Linksmosios estafetes sporto saléje.

P.S. Komandos sudétis iki 20 Zmoniy. | renginj ateiti su sportine apranga ir sportiniais bateliais.

Sventés réméjai ir organizatoriai:

Lietuvos tautinio olimpinio komiteto projektas ,,Mano mokyklos olimpinés Zaidynés Panevézio

. Vyturio® viduringje mokykloje®.

PanevéZio miesto savivaldybés visuomenés Sveikatos rémimo specialiosios programos priemoniy
jgyvendinimo rémimo projektas ,,Vyturys — sveikos gyvensenos akademija““.

Dalia Jurgaitiené ir 7 klasiy projektas ,,Sveikai gyventi naudinga“.





Dėkojame už dalyvavimą Olimpinėje sveikatingumo dienoje.

Organizatoriai


             1 paveikslas
                                                                                                            2 paveikslas                         

IŠVADOS
1. Apie sveikatą sužinojau daug informacijos. Supratau, kad sveikata tai ne tik sportavimas ir sveikas maisto valgymas, bet ir asmens higiena, gyvensena, emocijos, žalingi įpročiai, saugi elgsena ir aplinka. 
2. Renginiui scenarijų kūriau pirmą kartą. Rengdama scenarijų vadovavausi pagal tam tikrus kriterijus. Kūriant scenarijų išmokau ir sužinojau kodėl yra svarbus scenarijus bet kokiam renginiui ar kažkokiai veiklai, kaip reikia jį sukurti ir kokios turi būti jo dalys. 
3. Išmokau maketuoti skelbimą, padėkas. Maketuojant skelbimą sužinojau kokie yra  kriterijai,  kokia turi būti informacija skelbime ir kaip jis turėtų atrodyti: reikia jog šriftas būtų įdomus, teksto dydis parinktas tinkamai, fonas  spalvingas, piešiniai turi atitikti renginio temą.
NAUDOTŲ ŠALTINIŲ SĄRAŠAS
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