Plan de lectie: Obiceiuri sinitoase

Numele profesorului: Cutolo Nume : Marianna

Titlu: Fii fericit si sanatos Timp : 45 de minute

Disciplina: Educatie fizica

Scop: Sa imputerniceasca elevii sa ia decizii informate cu privire la un stil de viata sanatos prin aplicarea principiilor gandirii

computationale.

Obiective de invatare :

° Identificati componentele cheie ale unui stil de viata sanatos.

° Analizati factorii care contribuie la bunastarea fizica si psihica.

° Dezvoltati strategii pentru Incorporarea obiceiurilor sandtoase in rutinele zilnice.

° Aplicati gandirea computationala pentru a rezolva problemele legate de sanatate si pentru a dezvolta obiective realizabile.

Elemente cheie de gandire computationala : Descompunere; Recunoasterea modelelor; Abstractizarea; Proiectarea algoritmului.

Grupa de varsta: elevi 12-14 ani

Situatii de invatare: sala de clasa, sala de sport si Tip de activitate: brainstorming, invatare prin cooperare, lucru in perechi,
laboratorul de informatica lucru in grup
Materiale: Resurse:
° Tabla alba si markere ° Fise de lucru despre obiceiurile unui stil de viatd sdnatos
° Acces la resurse de internet de Incredere (optional)
Desfasurare:

Definitia problemei Acest plan de lectie se concentreazd pe promovarea unui stil de viata sanatos prin prisma gandirii computationale.
Elevii vor descompune conceptul de sanatate in componente mai mici, vor recunoaste modele in obiceiuri sanatoase, principii cheie de
gandire abstracta si algoritmi de proiectare pentru atingerea obiectivelor legate de sanatate. Scopul este de a le incuraja elevii sa faca alegeri

informate cu privire la sdnatatea si bunastarea lor si sa foloseasca gandirea computationald pentru a dezvolta schimbari durabile ale stilului




de viata.
Introducere (10 minute)
Incepeti prin a discuta despre importanta unui stil de viati sinatos si despre impactul acestuia asupra bunistarii generale.

Explicati obiectivele lectiei si modul in care principiile gandirii computationale pot fi aplicate pentru a promova sdnatatea.

1. DESCOMPUNERE (10 minute)
Descompuneti conceptul de stil de viatd sandtos In componente mai mici si usor de gestionat, cum ar fi:

Nutritie si dieta

Activitate fizica si exercitii fizice

Somn si relaxare

Sanatatea mintala si managementul stresului in mentinerea unui stil de viata sanatos.

2 . RECUNOASTEREA MODELULUI (10 minute) A
Identificarea tiparelor sau a punctelor comune intre obiceiurile sandtoase. Incurajati discutiile pe teme precum:

° Echilibrarea alegerilor alimentare nutritive cu activitatea fizica,
° Stabilirea unui program de somn regulat;
° Practicarea tehnicilor de mindfulness pentru reducerea stresului;

Ajutati elevii sd recunoasca modul in care aceste modele contribuie la sdnatatea si bundstarea generala.

3. ABSTRACTIZAREA (10 minute)

Rezumati principiile cheie ale unui stil de viata sdnatos, concentradndu-va pe obiceiurile si comportamentele esentiale.
Indrumati elevii si acorde prioritate urmitoarelor principii de baza:

Mancati o dieta echilibrata, cu multe fructe, legume si cereale integrale.

Faceti o activitate fizicd regulata timp de cel putin 60 de minute pe zi.

Dormiti adecvat si stabiliti un program consecvent de somn.

Practicati tehnici de gestionare a stresului, cum ar fi respiratia profundd sau meditatia.

Subliniati importanta stabilirii unor obiective realizabile si a schimbdrilor durabile ale stilului de viata.




4. PROIECTAREA ALGORITMULUI (5 minute)
Algoritm pentru planificarea unui stil de viata sanatos:

° Pasul 1: Evaluati obiceiurile actuale si starea de sanatate (alimentatie, exercitii fizice, somn si gestionarea stresului).
Luati in considerare starea generala de sanatate si orice obiective sau preocupari specifice de sanatate.
° Pasul 2: Stabiliti obiective clare si realizabile.

Definiti obiective specifice, masurabile pentru imbunatatirea sdnatatii si bunastarii. Asigurati-va ca obiectivele sunt realiste si realizabile
ntr-un interval de timp rezonabil.

° Pasul 3 : Identificati zonele de Imbunatatire.

Identificati zonele stilului dvs. de viata care ar putea avea nevoie de ajustari pentru a va sustine obiectivele de sdnatate. Luati in considerare
factori precum calitatea dietei, nivelurile de activitate fizica, durata si calitatea somnului si practicile de gestionare a stresului.

° Pasul 4: Dezvoltati un plan de masa echilibrat.

Planificati mese care includ o varietate de alimente bogate in nutrienti din toate grupele de alimente. Include fructe, legume, proteinele
slabe, cereale integrale si grasimile sandtoase in dieta ta zilnica. Urmariti portii echilibrate si evitati consumul excesiv de alimente procesate,
bauturi dulci si gustari bogate in grasimi.

° Pasul 5: Creati un program saptamanal de exercitii.

Programati sesiuni regulate de activitate fizica pe parcursul saptamanii. Alegeti activitatile care va plac si care se aliniaza cu obiectivele si
preferintele dvs. de fitness. Includeti o combinatie de exercitii cardiovasculare, antrenament de forta si exercitii de flexibilitate pentru fitness
general.

° Pasul 6: Stabiliti o rutind de somn constanta.

Stabiliti o ora regulatd de culcare si de trezire pentru a promova un program de somn consecvent. Creati o rutina relaxanta nainte de somn
pentru a semnala corpului ca este timpul sa va relaxati. Minimizati expunerea la ecrane si lumini puternice inainte de culcare pentru a
imbunatati calitatea somnului.

° Pasul 7: Implementati strategii de reducere a stresului.

Incorporeazi tehnici de ameliorare a stresului in rutina ta zilnica, cum ar fi exercitii de respiratie profundi, meditatie sau yoga. Identificati
sursele de stres si dezvoltati strategii de coping pentru a le gestiona eficient. Prioritizeaza activitatile de autoingrijire si fa-ti timp pentru
relaxare si activitati de agrement.

° Pasul 8: Monitorizati progresul si ajustati dupa cum este necesar. Urmariti-va progresul catre obiectivele de sanatate si ajustati-va
planul dupa caz. Fiti atenti la obiceiurile si comportamentele dvs. si faceti modificari pentru a va sustine sanatatea si bunastarea generala.




Cautati sprijin de la profesionistii din domeniul sanatatii, daca este necesar, pentru a va mentine pe drumul cel bun cu obiectivele stabilite.

Evaluare:

1. Proiect legat de sanitate

Elevii vor lucra in grupuri pentru a crea un proiect legat de sanatate, cum ar fi o brosura, un poster, un videoclip sau o prezentare.
Proiectul ar trebui:

o Sa se concentreze pe un anumit subiect de sandtate (de exemplu, nutritie, exercitii fizice, sdnatate mintala, abuz de substante);
o Sa furnizeze informatii corecte si actualizate;

o Sa foloseasca elemente vizuale creative si captivante;

o Sa convinga publicul sa adopte obiceiuri sdnatoase;

Proiectul va fi evaluat in functie de acuratetea continutului, creativitatea, abilitatile de prezentare si eficacitatea generala.

2. Participarea si implicarea la clasa

° Elevii vor fi evaluati in functie de participarea lor activa la discutiile de clasa, activitatile de grup si prezentarile.
° Ei vor fi evaluati in functie de capacitatea lor de a pune intrebari serioase, de a impartasi idei si de a oferi feedback constructiv.

Rezultate asteptate:

Pana la sfarsitul acestet lectii, elevii ar trebui sa fie capabili sa:

° Identifice componentele cheie ale unui stil de viata sanatos: Elevii vor intelege importanta alimentatiei echilibrate, a activitatii
fizice regulate, a somnului adecvat si a gestionarii stresului.
° Dezvolte strategii pentru includerea obiceiurilor sanitoase in rutinele zilnice: Elevii vor fi capabili sa stabileasca obiective

realiste, sd creeze planuri de actiune si sd-si monitorizeze progresul catre un stil de viatd mai sdnatos.




° Aplice gandirea computationala pentru a rezolva problemele legate de sinitate: vor fi capabili sa descompuna problemele
complexe de sdnatate in pasi mai mici si sd recunoasca principii cheie abstracte si algoritmi de proiectare pentru imbunatatirea sdnatatii
lor.

Nota: Ideea acestei teme s-a nascut din necesitatea de a oferi elevilor un instrument util pentru a intelege si aborda un mod de viata mai

sanatos mental si fizic; elevii pot crea un plan personal de actiune pentru imbunatatirea stilului lor de viata pe baza principiilor discutate
in clasa.

Cuvinte cheie: stil de viata sanatos, gandire computationala, educatie fizica, nutritie, exercitii fizice, sdnatate mintala, stabilire de
obiective, rezolvare de probleme, colaborare.

Rezumat:

Acest plan de lectie se concentreaza pe promovarea unui stil de viata sanatos prin aplicarea principiilor gandirii computationale. Elevii
vor 1nvata sa descompunad conceptul complex de sdnatate Tn componente mai mici, sd recunoasca modele in obiceiurile sdnétoase,
principii cheie abstracte si algoritmi de proiectare pentru atingerea obiectivelor lor de sanatate. Prin activitati captivante, cum ar fi
discutii de grup, invatare bazatd pe proiecte si stabilire de obiective, elevii 1si vor dezvolta cunostintele si abilitatile necesare pentru a
lua decizii informate cu privire la sdndtatea si bunastarea lor.




