Sprawozdanie z akcji realizowanej w ramach

XX edycji Olimpiady Promocji Zdrowego Stylu Zycia PCK

W zdrowym ciele zdrowy mozg —

wptlywaj na swéj umyst, podnos jakos¢ uczenia sie

W ramach XX edycji Olimpiady Promocji Zdrowego Stylu Zycia PCK postanowitem
zrealizowa¢ akcje pod hastem ,,W zdrowym ciele zdrowy mdzg — wptywaj na swéj umyst,
podnos jako$¢ uczenia sie”. Wybratem te tematyke, poniewaz obserwujac siebie i swoich
rowiesnikow zaczatem zastanawia¢ sie nad specyfika ludzkiego umystu, jego ogromnymi
mozliwosciami a takze potrzebami. Postanowitem poszerzy¢ swojg wiedze dotyczaca
czynnikdw wptywajgcych na dobrg prace mézgu i jakos¢ uczenia sie a nastepnie podzieli¢ sie
nig z kolegami. Chciatem uswiadomic¢ im, ze wktadajgc minimum wysitku mozna zadbaé o
dobre samopoczucie i tym samym o efektywne uczenie sie. Organizujgc akcje wsrdd innych
ucznidéw potozytem nacisk na nastepujgce cele:

e Uswiadomienie kolegom, ze jedng z korzysci ptynacych z prowadzenia
zdrowego stylu zycia jest mozliwos¢ podnoszenia efektywnosci uczenia sie

e Zachecenie do uprawiania sportu, aby mie¢ dobrg forme, samopoczucie i méc
efektywnie sie uczy¢

e Zdobycie wiedzy na temat prawidlowego odzywiania i umiejetnosci
komponowania prawidtowego jadfospisu

e Zapoznanie z technikami ¢wiczenia umystu

Opracowatem projekt akcji, ktéry zostat zatwierdzony przez opiekuna Szkolnego Kota
PCK panig Gabriele Radke-Dobrowolska i dyrekcje szkoty. Akcja adresowana zostata przede
wszystkim do ucznidw klas czwartych przygotowujgcych sie do egzamindw maturalnych i
zawodowych oraz do kolegéw z mojej klasy. Poprositem o pomoc wychowawcéw tych klas
oraz o konsultacje medyczng pana doktora Arkadiusza Dobrowolskiego. Planujgc takze
zajecia sportowe wigczytem do akcji pana Krzysztofa Btaszkowskiego nauczyciela

wychowania fizycznego. Stworzytem zespot ucznidéw i rozdzielitem zadania.



W ramach akgji:

Opracowatem bibliografie w oparciu, o ktdrg mogtem realizowa¢ zadania
(zat.1)

Przygotowatem wyktad (zat.2) poparty prezentacja multimedialng (zat.3),
ktéry zaprezentowatem w klasach objetych akcjg. Wyktad ten zostat
poswiecony odpowiedniej diecie, ¢wiczeniom umystu i ¢éwiczeniom
sportowym a takze propozycjom prawidiowo skomponowanych positkow
bogatych w substancje wspierajgce prace mézgu

Opracowatem ulotke (zat.4) prezentujaca czynniki wptywajgce na prace mozgu
takie jak sport, zdrowa dieta, ¢wiczenia umystu, ktéra rozdawana byfa na
przerwach wsrdod kolegéw

Przygotowatem dzieki pomocy pana Btaszkowskiego nauczyciela wychowania
fizycznego zajecia sportowe, dzieki ktorym mozna wptywac na stan swojego
umystu (zat.5)

Przygotowatem plakaty (zat.6 i 7) rozpowszechniajgce akcje i jej cele
Przygotowatem razem z kolegami i zaprezentowatem przyktadowe positki
i produkty wspierajagce prace modzgu (ich opis wigczony zostat takze do

prezentacji multimedialnej)

Wszystkie przygotowane przeze mnie materialy udostepnitem rdéwniez na stronie

internetowej szkoty www.zsp3.piotrkow.pl oraz zaproponowatem kolejng edycje akcji w

przysztym roku szkolnym rozszerzajac jej zasieg na inne klasy.
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