JURNAL DE FITNESS

Activitatea fizicd, in special atunci cand este integratd In lectii \

structurate si captivante, poate juca un rol vital in promovarea unui stil de
viata sanatos in randul elevilor de scoala primara. Exercitiile fizice sustin atat
bunastarea fizica, cat si cea mentald, ajutand elevii sa gestioneze stresul, sa-
si dezvolte forta si sd@ se simtd mai energizati pe parcursul zilei. Prin
incorporarea stabilirii obiectivelor, a urmaririi progresului si a practicarii unor
obiceiuri sandtoase in educatia fizica, elevii Invatd cum sd-si asume
responsabilitatea pentru sdnatatea lor si sa dezvolte abilitati pe tot parcursul
vietii care se extind dincolo de sala de clasa.

Argument

Incorporarea activitatilor de fitness personal in lectii promoveaza, de
asemenea, abilitdti sociale si emotionale esentiale, cum ar fi responsabilitatea,

Quto-motivarea si rezilienta.
-
Disciplina Sport
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intelegerea importantei stabilirii obiectivelor personale de fitness.
Obiective Invatarea unor strategii de baza pentru monitorizarea progresului fizic.

Recunoasterea obiceiurilor care promoveaza un stil de viata sanatos.

N
II 2 ore (2x40 Minute)
Durata
\
Materiale I FISA DE LUCRU (una pentru fiecare elev)
necesare Conuri pentru Statiﬂe de aCthltﬁEl

Cronometru sau cronometru
Hartie grafica sau tabla alba si markere
Acces la internet (optional pentru videoclipuri sau elemente vizuale scurte)

\_

Pregatire si Multiplicati FISA DE LUCRU ]n num[r egal cu elevii.
implementare Amenajati statii simple pentru activitati de fitness (coarda de sarit, abdomene,
alergdri cu naveta, standuri de echilibru etc.).
Testati cronometrul/cronometrul si conexiunea la internet daca utilizati elemente
vizuale online.
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PROCES

A\ _

Mesaj pentru profesori:

Aceste activitati sunt concepute pentru a sprijini invdtarea, bundstarea si incluziunea
elevilor. Copiii expusi la traume s-ar putea sa nu se simta intotdeauna in sigurantd sau
pregatiti sa participe, iar impunerea unor roluri sau provocdri poate duce la retraumatizare.
Profesorii sunt incurajati sa utilizeze o abordare bazatd pe traumd: sa ofere optiuni, si ofere
roluri alternative, sa foloseascd un limbaj de sustinere si sa acorde prioritate sigurantei
emotionale, astfel incat toti elevii sa poatd invata si sa se degvolte.

PRIMA LECTIE

INTRODUCERE (5 minute)

» Adaugati sugestii care leaga fitness-ul de rezilienta si pregatire pentru dezastre:
o ,,De ce este important sd ne mentinem corpurile puternice in viata de zi cu zi si
in situatii de urgentd, cum ar fi dupa o inundatie sau un cutremur?”
o ,,Cum ne poate ajuta practicarea unor obiceiuri sanatoase sa fim In siguranta si
pregatiti daca se intampla ceva neasteptat?”’
» Optional: vizionati un scurt videoclip despre oameni care se mentin activi pentru a se
pregéti pentru provocdri, folosind exemple precum pompieri, echipe de salvare sau
sportivi care depasesc obstacole.

a CIRCUIT DE FITNESS IN ECHIPA (30 de minute)

» Configurare (5 minute):
o Dati activitatilor o metafora de pregétire pentru dezastre
* Jumping jacks = ,,a scapa rapid din pericol”
* Echilibrul se mentine = ,,a riméane stabil In timpul unui cutremur”
*  Curse de transfer = livrarea de provizii celor aflati in nevoie”
= Planking = ,,dezvoltarea rezistentei pentru a te ajuta pe tine si pe
ceilalti”
» Rotatie n circuit (25 de minute):
o Fiecare grup se roteste prin statii la fiecare 2-3 minute
o Puneti accent pe munca in echipa: incurajati-va reciproc, verificati siguranta,
celebrati micile Tmbunatatiri - la fel cum echipele de urgentd se sprijind
reciproc.

a INTRARE iN STAREA DE REPAUS (5 minute)

» Conduceti elevii in intinderi usoare, respirdnd calm.
o ,,Cum te ajutd Intarirea corpului sa ramai in siguranta in situatii de urgenta?”
o ,,Cum ti s-a parut sa-ti sustii colegii de echipa ca si cum ai ajuta pe cineva intr-
o situatie dificila?”




ADOUA LECTIE

n INTRODUCERE SI RECAPITULARE (5 minute)

» Conecteaza lectia trecuta cu rezilienta:
o iti amintesti de circuitul nostru de fitness? Corpurile puternice ne ajuta sa fim
in siguranta si pregatiti, la fel cum conteaza pregétirea in timpul unei furtuni
sau al unui incendiu de vegetatie.”

ﬂ STABILIREA OBIECTIVELOR PERSONALE SI OBICEIURILOR (25 de minute)

» Stabilirea obiectivelor (10 minute):
o Elevii aleg o activitate de fitness pentru a o imbunatéti, incadrand-o ca
pregatire pentru rezilienta:
»Dacd ar trebui s cari provizii sau sa ajuti pe cineva in timpul unei
urgente, cum te-ar ajuta aceasta activitate?”
o Inregistrati performanta si obiectivele actuale ca de obicei.
» Reflectie asupra obiceiurilor sandtoase (15 minute):
o Legati obiceiurile de rezilienta:
= _Ce obicei zilnic te ajutd sa ramai puternic i pregatit pentru
provocari?”
=, Cum te ajutd somnul bun, alimentatia sdnitoasd sau miscarea pe tine
si comunitatea ta sd rdmaneti n siguranta?”
o Discutie 1n grupuri mici:
,,Ce obiceiuri ne ajutd sa ne atingem obiectivele?”
»Cum pot eforturile mici si constante sd facd o mare diferentd in
mentinerea sigurantei?”’

REFLECTIE SI DISCUTIE (5 minute)

» Adunati elevii si Intrebati:
o ,,Cum te-a ajutat exercitiul de astdzi sa te simti mai puternic si mai
pregatit?”
o ,,Cum poti folosi ceea ce ai invitat pentru a te ajuta pe tine sau pe altii
intr-o situatie dificila?”

» Dati fise de lucru elevilor.




EVALUARE

» Observati participarea elevilor, incurajarea colegilor si participarea in siguranta.
» Revizuiti intrarile din Fisa de lucru pentru a intelege obiectivele si obiceiurile
sanatoase.

RECOMANDARI

Supravegheati Indeaproape pentru a va asigura ca elevii folosesc forma corecta si se
incurajeaza reciproc.

Elevii pot vorbi despre propriile obiceiuri si pot intocmi o listd cu obiceiurile lor
sanatoase.

Puteti continua cu o provocare de sénatate de 7 zile (monitorizarea consumului de apa, a
somnului, a exercitiilor fizice) acasa.

a Folositi cuvinte de apreciere, 1audand efortul si micile imbunatatiri.







FISA DE LUCRU

_4

Indrumari pentru profesori privind utilizarea fiselor de lucru:

Aceastd fisa de lucru trebuie completatd de elevi imediat dupa activitate, in timpul fazei de reflectie
(ultimele 5-10 minute). Profesorii pot alege sa colecteze si sd revizuiascd fisele de lucru pentru a
evalua daca obiectivele de invdtare sunt indeplinite sau sd le pdastreze in portofoliile elevilor pentru a
urmari progresul in timp. Feedback-ul poate fi oferit verbal in discutiile din clasa sau individual, in
scris, in functie de timp si context.

Numele elevului:

Data: coveeniiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiieeees

Partea 1: Obiectivul meu personal de fitness
Raspundeti la urmatoarele Intrebari in 1-2 propozitii fiecare:

1. Ce exercitiu vreau si imbunititesc?

2. Scopul meu este

Partea a 2-a: Obiceiuri sinatoase

Raéspundeti la urmatoarele Intrebari in 1-2 propozitii fiecare:

3. Ce obicei sanatos voi practica zilnic?

4. De ce este important acest obicei pentru mine?




Partea a 3-a: Reflectie
Réspundeti la urmatoarele Intrebari in 1-2 propozitii fiecare:

1. Cum m-am simtit dupa exercitiile fizice de azi?

2. Ce ma motiveaza sa raman sanatos?




