
                                                        Plan de lecție: Obiceiuri sănătoase                                                                                                                          

Numele profesorului: Cutolo Nume : Marianna 

Titlu: Fii fericit și sănătos Timp :  45 de minute 

Disciplina:  Educaţie fizică 

Scop: Să împuternicească elevii să ia decizii informate cu privire la un stil de viață sănătos prin aplicarea principiilor gândirii 

computaționale. 

Obiective de învățare : 

● Identificați componentele cheie ale unui stil de viață sănătos. 

● Analizați factorii care contribuie la bunăstarea fizică și psihică. 

● Dezvoltați strategii pentru încorporarea obiceiurilor sănătoase în rutinele zilnice. 

● Aplicați gândirea computațională pentru a rezolva problemele legate de sănătate și pentru a dezvolta obiective realizabile. 

 

Elemente cheie de gândire computațională : Descompunere; Recunoașterea modelelor; Abstractizarea; Proiectarea algoritmului. 

Grupa de vârsta: elevi 12-14 ani 

Situații de învățare: sala de clasă, sala de sport si 

laboratorul de informatică 
Tip de activitate: brainstorming, învățare prin cooperare, lucru în perechi, 

lucru în grup 

Materiale:     

● Tablă albă și markere   
Resurse: 

● Fișe de lucru despre obiceiurile unui stil de viață sănătos 

● Acces la resurse de internet de încredere (opțional) 

                     Desfășurare: 

Definiția problemei Acest plan de lecție se concentrează pe promovarea unui stil de viață sănătos prin prisma gândirii computaționale. 

Elevii vor descompune conceptul de sănătate în componente mai mici, vor recunoaște modele în obiceiuri sănătoase, principii cheie de 

gândire abstractă și algoritmi de proiectare pentru atingerea obiectivelor legate de sănătate. Scopul este de a le încuraja elevii să facă alegeri 

informate cu privire la sănătatea și bunăstarea lor și să folosească gândirea computațională pentru a dezvolta schimbări durabile ale stilului 



de viață. 

Introducere (10 minute) 

Începeți prin a discuta despre importanța unui stil de viață sănătos și despre impactul acestuia asupra bunăstării generale. 

Explicați obiectivele lecției și modul în care principiile gândirii computaționale pot fi aplicate pentru a promova sănătatea. 

 

1 . DESCOMPUNERE (10 minute) 

Descompuneți conceptul de stil de viață sănătos în componente mai mici și ușor de gestionat, cum ar fi: 

● Nutriție și dietă 

● Activitate fizică și exerciții fizice 

● Somn și relaxare 

● Sănătatea mintală și managementul stresului în menținerea unui stil de viață sănătos. 

  

2 . RECUNOAȘTEREA MODELULUI (10 minute) 

 Identificarea tiparelor sau a punctelor comune între obiceiurile sănătoase. Încurajați discuțiile pe teme precum: 

● Echilibrarea alegerilor alimentare nutritive cu activitatea fizică; 

● Stabilirea unui program de somn regulat; 

● Practicarea tehnicilor de mindfulness pentru reducerea stresului; 

Ajutați elevii să recunoască modul în care aceste modele contribuie la sănătatea și bunăstarea generală. 

 

3. ABSTRACTIZAREA (10 minute) 

Rezumați principiile cheie ale unui stil de viață sănătos, concentrându-vă pe obiceiurile și comportamentele esențiale. 

● Îndrumați elevii să acorde prioritate următoarelor principii de bază: 

● Mâncați o dietă echilibrată, cu multe fructe, legume și cereale integrale. 

● Faceți o activitate fizică regulată timp de cel puțin 60 de minute pe zi. 

● Dormiți adecvat și stabiliți un program consecvent de somn. 

● Practicați tehnici de gestionare a stresului, cum ar fi respirația profundă sau meditația. 

● Subliniați importanța stabilirii unor obiective realizabile și a schimbărilor durabile ale stilului de viață. 

 

                                                              



 4. PROIECTAREA ALGORITMULUI (5 minute) 

Algoritm pentru planificarea unui stil de viață sănătos: 

● Pasul 1: Evaluați obiceiurile actuale și starea de sănătate (alimentație, exerciții fizice, somn și gestionarea stresului). 

Luați în considerare starea generală de sănătate și orice obiective sau preocupări specifice de sănătate. 

● Pasul 2: Stabiliți obiective clare și realizabile. 

Definiți obiective specifice, măsurabile pentru îmbunătățirea sănătății și bunăstării. Asigurați-vă că obiectivele sunt realiste și realizabile 

într-un interval de timp rezonabil. 

● Pasul 3 : Identificați zonele de îmbunătățire. 

Identificați zonele stilului dvs. de viață care ar putea avea nevoie de ajustări pentru a vă susține obiectivele de sănătate. Luați în considerare 

factori precum calitatea dietei, nivelurile de activitate fizică, durata și calitatea somnului și practicile de gestionare a stresului. 

● Pasul 4: Dezvoltați un plan de masă echilibrat. 

Planificați mese care includ o varietate de alimente bogate în nutrienți din toate grupele de alimente. Înclude fructe, legume, proteinele 

slabe, cereale integrale și grăsimile sănătoase în dieta ta zilnică. Urmăriți porții echilibrate și evitați consumul excesiv de alimente procesate, 

băuturi dulci și gustări bogate în grăsimi. 

● Pasul 5: Creați un program săptămânal de exerciții. 

Programați sesiuni regulate de activitate fizică pe parcursul săptămânii. Alegeți activitățile care vă plac și care se aliniază cu obiectivele și 

preferințele dvs. de fitness. Includeți o combinație de exerciții cardiovasculare, antrenament de forță și exerciții de flexibilitate pentru fitness 

general. 

● Pasul 6: Stabiliți o rutină de somn constantă. 

Stabiliți o oră regulată de culcare și de trezire pentru a promova un program de somn consecvent. Creați o rutină relaxantă înainte de somn 

pentru a semnala corpului că este timpul să vă relaxați. Minimizați expunerea la ecrane și lumini puternice înainte de culcare pentru a 

îmbunătăți calitatea somnului. 

● Pasul 7: Implementați strategii de reducere a stresului. 

Încorporează tehnici de ameliorare a stresului în rutina ta zilnică, cum ar fi exerciții de respirație profundă, meditație sau yoga. Identificați 

sursele de stres și dezvoltați strategii de coping pentru a le gestiona eficient. Prioritizează activitățile de autoîngrijire și fă-ți timp pentru 

relaxare și activități de agrement. 

● Pasul 8: Monitorizați progresul și ajustați după cum este necesar. Urmăriți-vă progresul către obiectivele de sănătate și ajustați-vă 

planul după caz. Fiți atenti la obiceiurile și comportamentele dvs. și faceți modificări pentru a vă susține sănătatea și bunăstarea generală. 



Căutați sprijin de la profesioniștii din domeniul sănătății, dacă este necesar, pentru a vă menține pe drumul cel bun cu obiectivele stabilite. 

Evaluare: 

1. Proiect legat de sănătate 

Elevii vor lucra în grupuri pentru a crea un proiect legat de sănătate, cum ar fi o broșură, un poster, un videoclip sau o prezentare. 

Proiectul ar trebui: 

○ Să se concentreze pe un anumit subiect de sănătate (de exemplu, nutriție, exerciții fizice, sănătate mintală, abuz de substanțe); 

○ Să furnizeze informații corecte și actualizate; 

○ Să folosească elemente vizuale creative și captivante; 

○ Să convingă publicul să adopte obiceiuri sănătoase; 

Proiectul va fi evaluat în funcție de acuratețea conținutului, creativitatea, abilitățile de prezentare și eficacitatea generală. 

2. Participarea și implicarea la clasă 

● Elevii vor fi evaluați în funcție de participarea lor activă la discuțiile de clasă, activitățile de grup și prezentările. 

● Ei vor fi evaluați în funcție de capacitatea lor de a pune întrebări serioase, de a împărtăși idei și de a oferi feedback constructiv. 

Rezultate așteptate: 

Până la sfârșitul acestei lecții, elevii ar trebui să fie capabili să: 

● Identifice componentele cheie ale unui stil de viață sănătos: Elevii vor înțelege importanța alimentației echilibrate, a activității 

fizice regulate, a somnului adecvat și a gestionării stresului. 

● Dezvolte strategii pentru includerea obiceiurilor sănătoase în rutinele zilnice: Elevii vor fi capabili să stabilească obiective 

realiste, să creeze planuri de acțiune și să-și monitorizeze progresul către un stil de viață mai sănătos. 



● Aplice gândirea computațională pentru a rezolva problemele legate de sănătate: vor fi capabili să descompună problemele 

complexe de sănătate în pași mai mici și să recunoască principii cheie abstracte și algoritmi de proiectare pentru îmbunătățirea sănătății 

lor. 

Notă: Ideea acestei teme s-a născut din necesitatea de a oferi elevilor un instrument util pentru a înțelege și aborda un mod de viață mai 

sănătos mental și fizic; elevii pot crea un plan personal de acțiune pentru îmbunătățirea stilului lor de viață pe baza principiilor discutate 

în clasă. 

Cuvinte cheie: stil de viață sănătos, gândire computațională, educație fizică, nutriție, exerciții fizice, sănătate mintală, stabilire de 

obiective, rezolvare de probleme, colaborare. 

Rezumat: 

Acest plan de lecție se concentrează pe promovarea unui stil de viață sănătos prin aplicarea principiilor gândirii computaționale. Elevii 

vor învăța să descompună conceptul complex de sănătate în componente mai mici, să recunoască modele în obiceiurile sănătoase, 

principii cheie abstracte și algoritmi de proiectare pentru atingerea obiectivelor lor de sănătate. Prin activități captivante, cum ar fi 

discuții de grup, învățare bazată pe proiecte și stabilire de obiective, elevii își vor dezvolta cunoștințele și abilitățile necesare pentru a 

lua decizii informate cu privire la sănătatea și bunăstarea lor. 

 

 

           

 

  


