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THE GAME, AS A WAY OF APPROACHING A HEALTHY LIFE STYLE IN THE
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Abstract: The main goal of the education for health lies in forming and developing, even at the early ages,
of a correct conception about eating, hygiene, work and rest, as well as about the way of spending the
free time.

The World Health Organization considers health as being not only the lack of diseases or of physical
defects, but also the entire physical well being. According to the scientific research in over 50% of the
cases, healthvis determined by someone’s lifestyle. In order to determine its efficiency, the education for
health should be done at a very early age.

The healthy life style characterizes the daily activity and allows the person to maintain his/her health at a
high level. It also supposes to follow a correct daily routine, the sleeping period, a healthy eating, to
respect the personal and public hygiene standards, to possess the knowledge and skill which allow the
prevention of different diseases, the knowing of your own body. A healthy way of living includes physical
activities, preferably in the open, as well as correct relationship between the people (family, courses,
friends).

The educational programme included 100 pupils from Schools nr. 115 and 146 in Bucharest.

The strategies used to acquire knowledge and to form the skills of a healthy life style were the ones in
which the game was predominant. | used a wide range of games considering that at an early age children
are willing to respect the rules of the game and to act consciously and creatively, thus, among the group,
adapting the contents to specific of the age and members of the group.

The advantages of this working method are numerous, because the game supposes stimulating thinking
and creative communication, increasing self-esteem, of communication competences, of empathy with the
group they belong to.

Children understand that health depends on the habits and skills that make up the life syle, eating style, of
psyhical exercise and of the realationships with the ones around us.
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Motto: “Sanatatea nu este totul,

dar fara sanatate totul este nimic” (A. Schopenhauer)
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Este binecunoscut faptul cd sanitatea omului se formeaza sub influenta factorilor
interdependenti naturali §i socioeconomici.

Conform datelor Organizatiei Mondiale a Sanatatii, sanatatea este nu numai lipsa bolilor

sau a defectelor fizice, dar si deplina bunastare fizica, spirituald si sociald. Conform datelor
cercetarilor stiintifice, sdnatatea este determinatd in peste 50% din cazuri de modul de viata al
omului. Pentru a-si dovedi eficienta, educatia pentru sanatate trebuie inceputa la varsta
prescolard. Formarea atitudinilor si competentelor necesare respectarii unui stil de viatd sanatos
presupune mai Intai intelegerea corectd a notiunii de stil de viata.
“Stilul de viatd este un concept complex, utilizat pentru a defini actiunile unei persoane, cu
efecte asupra sanatatii proprii, acestea cuprinzand toate actiunile care indicd modul sau de a trai
in viata de zi cu zi” - deciziile de alimentatie, de petrecere a timpului liber, practicarea
exercitiilor fizice. Marginean 1., Precupetu I. (2011)

Stilulsanatos de viata caracterizeaza activitatea cotidiana a omului si i permite mentinerea
sanatatii la nivel ridicat. Presupune, de asemenea, respectarea unui regim corect al zilei, durata
somnului, alimentatia sdnatoasd, consumul de apa, respectarea normelor de igiend personala si
publica, posedarea cunostintelor si deprinderilor care permit preintdmpinarea diferitelor boli,
cunoasterea propriului organism. Modul sadndtos de viatd include activitdfi fizice adecvate
(activitati in aer liber, exercitiul fizic, sport, plimbari, excursiile) desfasurate, de preferat, in
naturd, precum si o0 munca intelectuald corect organizata. Dezvoltarea fizica si cea psihica se
intrepatrund formand personalitatea copilului, ajutand la pastrarea unei sanatati mintale optime.

De asemenea, existenta unor relatii corecte intre oameni (in familie, clasa, prieteni, echipa
sportiva), precum si controlarea emotiilor 1i ajutd pe copii sa traiasca in pace cu sine §i unii cu
altii.

A-1 Invata pe copii ce presupune un stil de viatd sanatos Inseamnd a-i invata despre
structura si functionarea organismului uman, a cultiva simful responsabilitatii fatd de mentinerea
sanatatii propriului organism si a celor din jur si a le face cunoscuti factorii de risc ce dauneaza
sanatatii, precum si evitarea lor.

In demersul meu am tinut cont de faptul ci exista diferente semnificative datorate mediilor
diferite din care provin copiii. Obiceiurile alimentare ale copiilor sunt obiceiurile familiilor de
provenienta ale acestora. De aceea, am urmarit sa abordez aceasta problematica nu doar cu
copiii, ¢i si cu parintii acestora.Programul educativ s-a adresat unui lot de 100 de copii de la
Scolile Generale Nr. 115 si 146 din Bucuresti.

M-am adresat copiilor prin intermediul jocului, deoarece este activitatea preferata de catre
acestia, prin intermediul jocurilor, copiii reusind sa asimileze cu usurin{d multe cunostinte si
deprinderi. Am ales jocul deoarece, in domeniul educatiei, jocul a fost asociat cu libertatea de
expresie, prin joc copilul trecdnd cu usurinta de la pasivitate la activitate, jocul reprezentand un
mijloc de realizare de sine, de formare a personalitatii. Prin intermediul jocului, copilul se
pregateste pentru formarea si dezvoltarea responsabilitatilor, incepe sda 1si apere si afirme
individualitatea- motiv pentru care jocul detine un rol important in viata copilului.

In prefata lucrarii “Copilul si jocul”, Paul Popescu Neveanu vorbeste despre instinctul
uman al jocului, despre locul central pe care il ocupi jocul in viata copiilor. 1l citeazi pe K.
Gross care a vorbit despre instinctul uman al jocului. “Copilul nu se joaca fiindca e copil, ci are o
copilarie tocmai ca sa se joace.” lordache 1. (2010)

In activitatile cu copiii, mi-am propusurmitoarele obiective:
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e Trezirea interesului despre aflarea modului cum functioneazd organismul uman si a
efectelor pe care anumite alimente le pot avea asupra organismului;

e Constientizarea elevilor cu privire la beneficiile alegerii unui stil de viatd sandtos si a
necesitatii de a desfasura activitati recreative in natura,

e Cunoagterea faptului ca riceala e cauza celor mai frecvente imbolnaviri ale omului si
invatarea modalitatilor de a o evita;

e Relationarea optima cu ceilalti (membri ai familiei, colegi, cadre didactice, prieteni,
vecini).

Aceste obiective s-au realizat atat in cadrul orelor de curs, cét si in afara acestora, avand
grija la selectarea continutului fondului informational transmis, cat si la alegerea metodelor si
procedeelor utilizate. Obiectivul principal a fost motivarea copilului de a se implica si de a
participa cu bucurie §i interes.

In alegerea continuturilor activittilor, am urmirit adoptarea de citre elevi a unui stil de
viatd sanatos si educarea lor pentru intelegerea valorii nutritive a alimentelor si nevoilor
organismului. “Copilul poate face din actul nutritional un aliat sau un dugman.” Pagca MD.
(2009) Atunci cand apar esecul scolar, neintelegerile in familie, tulburarile comportamentale sau
de personalitate, actul de hranire poate lua forma refugiului sau protestului. Avand in vedere
insusirea unor cunostinte de baza despre o alimentatie sanatoasd, am pornit de la cunoasterea
alimentelor sanatoase, folosind piramida alimentatiei sanatoase.

Piramida alimentatiei personale:

Copiilor le-a fost prezentata piramida alimentelor sanatoase, s-a discutat cu ei despre
fiecare grupa alimentara si importanta consumarii in cantitati mai mari sau mai mici a diferitelor
alimente. In etapa urmitoare au avut de construit singuri o piramida a alimentatiei proprii pe un
sablon in care trebuia sa deseneze la baza triunghiului ce alimente consuma cel mai mult. S-au
discutat lucrarile copiilor si s-au desprins concluzii.

Grupa alimentelor preferate:

Copiii au fost impartiti pe grupe in functie de grupa alimentara preferata (desenata la baza
piramidei): grupa cerealelor, legumelor si fructelor proaspete, produselor lactate si preparatelor
din carne si grupa dulciurilor. Au fost invitati sa explice de ce au ales acele grupe de alimente si
ce cred ei despre consecintele consumarii acestora in cantitati prea mari.

Prin joc elevii au primit notiuni de baza privitoare la valoarea nutritiva a alimentelor, la
nevoile organismului si la necesitatea corelarii obiceiurilor alimentare cu activitatea fizica.

S-au utilizat o gama larga de jocuri, prin intermediul carora copiii au invatat cu mult interes
cum sa actioneze in cadrul unui grup; au 1invatat despre respectarea regulilor, despre
corectitudine si altruism, despre spiritul de echipa si intrajutorare, despre respect si corectitudine-
elemente care formeaza baza unui caracter puternic $i integru.

Proverbe incurcate:

Unde nu intra soarele pe fereastra e izvor de sanatate;
Prieteni ca sapun si apa boala repede apare;
Curatenia 1n toate intra doctorul pe usa;
Dacd mainile-s murdare de la boli ades ne scapa;

Copiii au fost invitati sa uneasca expresiile din prima coloana cu cele din a doua coloana si sa
alcatuiascd proverbele.
Recunoaste afirmatiile corecte:
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Elevii au fost impartiti In echipe. Au avut ca sarcind sa elaboreze cate cinci afirmatii, corecte si
incorecte, pe care fiecare reprezentant al echipei le-a prezentat in fata clasei. Colegii au anuntat
recunoagterea afirmatiilor corecte prin ridicare de mana. Au fost corectate impreund cu elevii
afirmatiile incorecte.

Jocul de rol “De-a bucatarul” i-a captivat si antrenat, fiind doar un preambul la o activitate

practica de preparare a unei salate de fructe, pe care copiii au realizat-0 cu mult entuziasm.
S-au organizat excursii in care copiii au Invatat multe jocuri de miscare . La intoarcere, s-au
purtat discutii despre beneficiile miscarii in aer curat, in care copiii au fost invitati s povesteasca
cum s-au simtit dupa exercitiile fizice. Activitatile sportive, prin insasi natura lor, duc la intarirea
sanatatii, previn pozitiile incorecte ale coloanei vertebrale si crearea unei bune dispozitii.

Jocurile sportive indeplinesc atat un rol educativ, cat si pe acela de dezvoltare armonioasa
din punct de vedere anatomofiziologic.

Invatarea jocurilor de miscare s-a realizat in curtea scolii, in parcul din apropiere, sau in
excursii.

Cele patru mingi: elevii au fost rugati sa identifice aspectele principale ale existentei umane:
familia, prietenii, sdnatatea, munca. Pentru fiecare dintre aceste elemente s-a adus cate o minge,
pentru primele trei cate o minge de sticld, iar pentru muncad- 0 minge de cauciuc. S-a discutat cu
copiii faptul ca daca arunci mingea de sticld, aceasta se zgarie sau se sparge, suferind modificari
iremediabile. Doar munca- mingea de cauciuc, o data aruncata, revine. Forta cu care se intoarce
mingea, depinde de forta cu care este aruncata. Copiii au inteles din acest joc cd munca,
intotdeauna, consta intr-un efort sustinut, iar familia, prietenii si sanatatea sunt valori importante
care trebuie pastrate cu grija.

Tot prin intermediul jocurilor sportive, copiii au dobandit mai mult curaj, incredere in sine si
spirit de echipa.

Lampa lui Aladin- joc pentru imbunatatirea relatiilor cu membrii familiei, cu colegii sau cu
prietenii. Duhul din lampa poate indeplini fiecarui copil trei dorinte- trei schimbari la scoala (ii
poate schimba pe colegi sau pe profesori), acasd sau in grupul de prieteni. Elevii au desenat in
echipe, iar la sfarsit sau afisat desenele si s-au discutat aspectele care se doresc a fi schimbate-
acele aspecte care 1i framanta/ preocupa pe elevi.

Masina de spalat. elevii au fost asezati pe doua randuri, fiecare avand perechea in fata. Cel
ramas fara pereche a trecut pe la fiecare dintre colegi, a dat mana, iar colegul in fata caruia a
ajuns, i-a facut un compliment sau a reliefat o calitate a sa. Succesiv, fiecare elev s-a rotit in
grup, pentru a auzi cuvinte frumoase despre el, dar si astfel incat sa rosteasca cuvinte frumoase
despre colegii sdi. Jocul si-a propus cresterea stimei de sine, a competentelor de comunicare, a
empatiei cu grupul caruia 1i apartine.

Atat jocul de rol, jocurile didactice, distractive, senzoriale si de perspicacitate, de miscare,
cat si prezentarile PowerPoint, povestioarele, poeziile si dramatizarile i-au ajutat pe copii sa
inteleagd necesitatea unui stil de viasd sanatos- printr-o alimentatic corespunzitoare, prin
pastrarea unei igiene riguroase, prin miscare in aer liber. Povestirile, ascultate sau inventate de
copii, au transmis experiente de viatd, stari de fapt, cu rol in gisirea unor solutii. “In povestiri
apar dorintele, sentimentele, frustrarile ascunse ale copiilor”. Mitrofan I. (2001)

Prin activitatile desfasurate, mi-am propus atat construirea unor obiceiuri sandtoase, cat si
congtientizarea copiilor cu privire la deciziile pe care le iau in legatura cu alimentatia, consumul
de apa si practicarea exercitiilor fizice.
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Consider ca elevii si-au imbogatit cunostintele cu privire la un mod de viatd sandtos, au invatat
sa ia decizii in functie de consecintele propriilor alegeri asupra starii de sanatate, au fost
indrumati sa construiasca strategii pentru sustinerea unui stil de viata sanatos.

Copiii au inteles cd sanatatea depinde de obiceiurile si deprinderile care formeaza stilul
nostru de viatd- adica de ceea ce mancam, catd miscare facem zilnic si de natura relatiilor cu cei
din jurul nostru- familie, profesori, colegi, prieteni. Au invatat despre beneficiile cooperarii si
despre faptul ca “a coopera inseamna a lucra impreund pentru un scop comun”, acela de a ne
simti bine cu noi ingine si unii cu altii. Faber A., Mazlish E. (2013)

Mentinerea unui echilibru intre o alimentatie corespunzatoare, miscare in aer liber si relatii
bune cu cei din jur conduc la un echilibru care ne asigurd un stil de viatd sdnatos.
“Echilibrul sufletesc si armonia fac nobletea si distinctia fiintei umane. Ele sunt conditia
esentiald a progresului individului si a formarii sale. Spre deosebire de igiena generald, igiena
mentald formeaza mentalitati superioare de care depind caracterul, modelarea comportamentului,
normalizarea relatiilor interumane, cooperarea si toleranta intre indivizi, precum si intre indivizi
si societate”. Dumitrescu M., Dumitrescu S. (2005)
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