HIGIENA MALEGO SPORTOWCA

Czas trwania: ok. 50 minut

Cel zajec:
e Przypomnienie dzieciom zasad higieny osobistej.
e Zachecenie do zdrowej aktywnosci fizyczne;.
o Ksztattowanie odpowiedzialnej postawy sportowej, zwigzanej z
dbatoscig o sprzet, ktérego uzywa sie podczas ¢wiczen.
e Uswiadomienie dzieciom ich mozliwosci - kazdy moze zostac
sportowcem. Sport to zdrowie!

Rozpoczecie
Powitanie dzieci. Rozpoczynamy rozmowe od pytan.

e Czy wiecie, jak dba¢ o higiene osobistg?

Przyktadowe odpowiedzi: Myjemy rece po przyjsciu do domu, po
skorzystaniu z toalety, po kontakcie ze zwierzetami, przed jedzeniem i
pomoca w gotowaniu. Bierzemy codziennie prysznic lub kapiel, myjemy
zeby minimum dwa/trzy razy dziennie, myjemy wtosy. Dbamy o nasze
paznokcie, skére. Wyrzucamy brudne ubrania do prania.

e Dbanie o higiene jest wazne w kontekscie naszego zdrowia. A czy
myslicie, ze uprawianie sportu, ¢wiczenie jest zdrowe? Jaki sport
lubicie?

Dzieci podaja rozne przyktady, czasem swoich sportowych idoli. Warto
wspomnieé, ze ogdlnie ruch, np. taniec to tez forma aktywnosci sportowe;j
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¢ A jak powinno sie dba¢ o higiene przed i po zajeciach sportowych?

Myjemy rece przed i po zajeciach. Przygotowujemy sie do zajec¢ stosownie
ubierajac - sportowe ubranie czy stréj do ¢wiczen. Zmieniamy obuwie -
nalezy pamietac¢ by buty miaty czyste podeszwy. Wigzemy wtosy, by moc
wygodnie i bezpiecznie ¢wiczyc. Jesli jest taka potrzeba zabieramy ze sobg
swoj recznik. Po skonczonym treningu bierzemy prysznic, jesli jest taka
mozliwos$¢, przebieramy sie, pamietamy o tym, by zabraé ze sobg wszystkie
swoje rzeczy i zostawiamy po sobie porzadek, zmieniamy buty.

e A dlaczego tak wazne jest mycie rak?
Dotykamy réznych rzeczy - na kazdej z nich s miliony bakterii. Przenosimy
je na naszych dtoniach, dlatego tak wazne jest by czesto myc¢ rece wodj i
mydtem. Jesli nie mamy takiej mozliwosci, bo np. jesteSmy na zewnatrz,
mozna zabrac¢ ze sobg ptyn/zel antybakteryjny. Warto tez pamietac o
plastrach na rézne otarcia i skaleczenia i o chusteczkach higienicznych.
Na salach sportowych dotykamy pitek, sprzetéw sportowych itp. W ten
sposob bardzo tatwo przenoszg sie wirusy i bakterie co moze doprowadzié¢
do infekcji. Nalezy zatem pamietac by podczas treningu nie dotykac buzi
rekoma - to pozwoli unikng¢ przedostaniu sie bakterii do wnetrza naszego
organizmu.

e A jak czujemy sie po treningu? Co jest bardzo wazne oprécz mycia sie?

Po ¢wiczeniach czujemy sie zmeczeni, ale tez radosni, poniewaz nasze ciato
wytwarza endorfiny, czyli tzw. hormony szczescia. Super ! Ale oprocz
radosci nasze ciato wydziela tez pot, ktéry niezbyt przyjemnie pachnie.
Dlatego bardzo wazne jest mycie ciata, zmiana ubran, ale tez odpowiednie
nawodnienie! Powinnismy pi¢ wode, mozna np. z dodatkiem cytryny. Na
pewno nie powinny to by¢ gazowane, stodkie napoje - zawierajg one duzo
niezdrowego cukru.
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Co to znaczy zdrowo sie odzywiac?

Powinnismy jes¢ duzo warzyw, owocéw, o tym, by jes¢ regularne positki -
czyli $niadanie, Il $niadanie, obiad, podwieczorek i kolacje. Nie przejadamy
sie. Pijemy duzo wody. Unikamy stodyczy, stodkich przekasek i napojow,
podjadania.

Dla sportowca dieta jest bardzo wazna

Podsumujmy wiec powinnismy pamietac o:

myciu catego naszego ciata, w szczegdlnosci rak,

dbaniu o odziez, ktérej uzywamy podczas treningdw - oddajemy jg do
prania po powrocie do domu,

Pamietamy o odpowiednim nawodnieniu,

A takze o odpowiedniej diecie.

Kazdy z nas moze zostac sportowcem! Sport to zdrowie!

Podczas omawiania kolejnych krokéw odpowiedniej higieny matego
sportowca przedstawiamy dzieciom ilustracje przedstawiajgce jak doktadnie
my¢ rece (zatacznik nr 1) i higiene matego sportowca (zatgcznik nr 2)
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Zabawa ruchowa:

Dzieci rozbiegaja sie po sali, tak by kazdy miat dla siebie troche miejsca do
¢wiczen. Ustawiajg sie przodem do prowadzacego, ktéry bedzie odczytywat
rozne dyscypliny sportowe. Dzieci majg za zadanie pokazad, jak zachowuja
sie sportowcy w danej dyscyplinie, np. Pitkarz - dzieci

biegaja po sali udajac, ze kopia pitke do bramki; tyzwiarz - suniemy po sali
jakbysmy jezdzili na tyzwach, itd. Proponowane dyscypliny:

koszykarz,

baletnica,

pchniecie kula,

sprinter,

podnoszenie ciezarow,

skok na nartach,

jazda bolidem,

Siatkarz,

Gimnastyka artystyczna

Taniec towarzyski (tu dzieci mogg sie dobraé w pary)

Praca plastyczna

Potrzebne materiaty: kartka z bloku technicznego, otéwek, kredki, gumka do
mazania, temperéwka, ewentualnie naklejki ze ztotym medalem, pucharem.
Dzieci rysujg swoj dyplom sportowca. W jakiej dyscyplinie czujg sie najlepsi,
w jakiej chcieliby wystepowad, gra¢ w przysztosci. Na gorze kartki
przyklejaja naklejke z pucharem/medalem i duzymi literami piszg Dyplom
dla ... oraz w jakiej kategorii. Mozna dodac¢ za zdobycie miejsca, za najlepsze
wyniki w konkurencji itp. Na dole strony rysujg dang dyscypline,
konkurencje, w ktérej osiggneli tak znamienite wyniki.
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