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Jatékos egészségfejlesztés gyerekeknek — otletadé példak

Rendszeresen visszatéro kérés, hogy adjunk otleteket, konkrét jatékokat, ahogy
el lehet kezdeni a gyerekeket az egészséges életmodhoz kozel hozni. Alabb
néhany javaslat, amelyek alapjan tovabb lehet fejleszteni a sajat példatarat!

Egészséges és finom!

Ajdnlott kor: 6 éves kortdl

Gyermekek szdma: legalabb 3

Sziikséges eszk6zok: zOldség és gyimolcs képkartydk

Jaték célja: tudatos étkezés, az étkezés valjon 6romforrassa

Egy kivalasztott gyerek huz egy kartyat a zoldség és gyimolcs képkartyak kozil. A gyerekeknek az a feladatuk, hogy az ételek
izét irjak le minél pontosabban — a tébbieknek ki kell talalniuk, hogy melyikrél beszél.

A tobbi gyerek hasonlé kérdések segitségével juthat kdzelebb a megfejtéshez: ,Milyen érzés, amikor paradicsomot eszel?
Milyen izeket érzel? Savanyu / édes / sés, keser(i? Milyen érzés, mikor beleharapsz? (Ha a héjaba harapunk, froccsen.) A
hdsa puha vagy kemény? Savanyu vagy édes?

Valtozat: a kartyat huzé gyerek maga irja le a z6ldséget/gyimolcsot, és a tobbiek ez alapjan probaljak meg kitalalni.

Megjegyzés: ha jol csinaljdk a feladatot, a gyermekek megéhezhetnek kdzben, ezért érdemes pl. tizérai vagy uzsonna el6tt
jatszani.

Sokat vagy keveset...?

Ajdnlott kor: 3 éves kortdl

Gyermekek szama: nincs meghatarozva
Sziikséges eszkdzok: —

Jaték célja: tudatos és egészséges étkezés

Bevezetésnek beszéljiik meg a gyerekekkel, hogy melyik étel egészséges (pl. zoldség, gylimdlcs, zabpehely, csirkehus, halak,
teljes ki6rlésu péksiitemény stb.), mibél lehet nagyobb mennyiséget fogyasztani, akdr nassolni is (pl. almachips, répa).
Képkdrtyan meg is mutathatjuk 6ket.

Utana tegylik fel a kovetkez6 kérdéseket a gyerekeknek: ,Mennyit kell egy nap az adott élelmiszerbdl / ételbél fogyasztani?
Sokat vagy keveset?” A gyerekek kérusban kiabalhatjak — fesziltséglevezetének is j6 —, minél egészségesebb az étel, minél
tébbet lehet bel6lik enni, annal hangosabban kiabalhatjak, hogy ,,Sokaaaat!!”. Amibdl nem, vagy alig szabad enni (pl. cukor,
csoki), azt nagyon halkan suttogjak: , Keveset...”
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SzélsGségeket érdemes mondani: pl. keveset: cukor, csoki, kéla, gumicukor, szorp, sokat: alma, répa, uborka, cukkini,
spendét, mandarin, parolt kukorica.

Ha nagyon vegyes, amit a gyerekek bekiabalnak, akkor érdemes megallni, és megbeszélni veliik, hogy miért gondoljak ugy.

Mutasd meg, hogy érzed magad most!

Ajdnlott kor: 7 éves kortdl

Gyermekek szama: legalabb 3

Sziikséges eszk6zék: szokartydk

Jaték célja: érzelmi intelligencia fejlesztése, érzelmek tudatositasa és kifejezése, testbeszéd felismerésének fejlesztése

A nevel§ egy kisgyereket szdlit, aki dnkéntesen jelentkezik a feladatra. Hlizhat székartyat vagy a nevel§ a flilébe is stghatja,
milyen érzelmet, lelkidllapotot kell csupdn testi jelzésekkel, gesztusokkal megjelenitenie. A szavak kozt legyen pozitiv,
negativ és semleges toltet(i érzelmek is (a semlegeseket valdszinlileg nehezebb lesz kitalalni).

Aki el6sz6r mondja az érzelmet, amely a papiron volt / a kisgyerek fllébe sugtak, az mutathatja a kdvetkez6t. (érdemes
rokon értelmu szt elfogadni)

Otletek a sz6kartyakhoz:

vidam, lelkes, aktiv, bliszke, magabiztos, nyugodt, elégedett, unatkozd, egykedvd, k6z6nyos, csalddott, haragos, aggddo,
bosszus, ijedt, tanacstalan, félGs.

Ha fa lennék, igy hajladoznék...

Ajdnlott kor: 3 éves kortdl

Gyermekek szama: tetszbleges

Sziikséges eszk6z6k: —

Jaték célja: érzelmi intelligencia fejlesztése, érzelmek tudatositasa és kifejezése

A jaték lehet frissit6é gyakorlat is nap kdzben vagy éra kdzben, de beépithet6 a testnevelési feladatok kozé.

A gyerekek képzeljék el, hogy a labuk, torzsik a fa torzse, karjaik pedig a fa agai. A nevel6 a gyerekekkel szemben all, és 6
adja az instrukcidkat, és mutatja is a mozgast, a gyermekek pedig kovetik. Kiindulé helyzet: karokkal felfelé kissé
megnyujtézunk Ugy, mintha fejetet6nknél fogva huznanak felfelé.

Példak:

»,Ez a fa szomory.” (ElGre hajolva, karok finoman lengedeznek, ujjak is lazan tartva, fels6testet ellazitva)
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»Ez a fa mar nem szomoru, mert a napocska kislitott és megvigasztalta, nyugodt ez a fa, kellemes szél fujdogal.”
(Felegyenesedve, kényelmes testtartas, karok a test mellett, finoman lengedeznek, ujjak ellazitva. Arcizmok is ellazitva,
szemeket is behunyhatjak.)

,Ez a fa most nagyon boldog.” (Felfelé nyujtdzva, labujjhegyen, karokat hatra felfelé megfeszitve, kissé hatra hajolva, ujjakat
szétterpesztve. Mosolyogjanak kdzben. Esetleg behunyhatjak a szemiiket.)

,Ez a fa most nagyon mérges, a szél is haragosan fuj!” (Kis terpeszben allnak, és el&szor az ujjakkal kezdjlik a zongorazo,
hullamzdé mozdulatokat, majd ezt kovetik a nagyobb volumeni karmozgasok hulldmozva, torzskorzések és jobbra-balra
hajladozas kozben a karokkal hullamzé mozdulatok. Lehet vicsorogni, diihds arcot vagni kozben.)

A gyakorlat dinamikajat lehet ugy alakitani — ha pl. fel akarjuk a gyerekeket élénkiteni —, hogy a szomorufiiztél indulva az
egészen aktiv, felporgott dllapotot abrazoljak a gyerekek.

Kiséré hangoknak lehet 0sszeallitani akar az id6jarassal kapcsolatos hangeffekteket vagy hangulatdban illeszkedé zenét,
klasszikus vagy populdris zeneszamokbdl.

Néhany kiléval nehezebben...

Ajdnlott kor: 6 éves kortdl

Gyermekek szama: tetsz6leges

Sziikséges eszk6z6k: zsebes kotény, kis méretd, de nehéz targyak

Jaték célja: hizas kovetkezményeinek tudatositdsa, egészséges taplalkozasra, rendszeres testmozgdsra késztetni a
gyermekeket

A gyerekek el6szor a kdtény nélkiil egyszer( gyakorlatokat végeznek: pl. guggolds, négylitemu fekv6tamasz, kispadra fel- és
lelépkednek. Majd a kdtény zsebébe nehéz targyakat tesziink, egyre tobbet. Egymas utan tébben is kiprébalhatjak, akar
versenyt is rendezhetiink. Altaldban a tébbiek buzditani szoktak azt, aki éppen a feladatot csinalja.

A feladatot kovetSen érdemes arrél beszélgetni a gyerekekkel, hogy a testsulyndvekedés a sziviinket is megterheli, ill.
milyen betegségeket okoz hosszu tdvon (pl. szivbetegségek, rakos betegségek, cukorbetegség, iziileti fajdalmak, depresszid).
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