Dzienniczek aktywnosci fizycznej - instrukcja i
doswiadczenie edukacyjne

Instrukcja dla uczniéw klas IV-VIII

1. Przez 7 dni zapisuj w dzienniczku swojg aktywnos$¢: co robites/as i przez ile minut. Uwzgledniaj
réwniez spacery, jazde na rowerze, taniec, zabawe na dworze czy aktywne dojscie do szkoty.

2. Zaznacz intensywnos$¢ wysitku: 1 - lekka, 2 - umiarkowana, 3 - intensywna, oraz wybierz buzke
pokazujaca, jak sie czutes/as.

3. W ,Sportowym paszporcie” zaznacz aktywnosci, ktérych sprébowates/as w danym tygodniu.

4, W czesci ,ROwnowaga: ruch i ekran” wpisz $redni dzienny czas aktywnosci w minutach, sredni
dzienny czas przed ekranem w godzinach (telefon, komputer, telewizor, tablet - poza zadaniami
szkolnymi, jesli nauczyciel nie ustali inaczej) oraz srednig liczbe krokéw dziennie, jesli masz dostep
do krokomierza lub telefonu z licznikiem krokéw.

5. Oblicz $rednie: dodaj wartosci z dni, w ktérych prowadzite$/as zapiski, i podziel sume przez liczbe
tych dni. Jesli nie masz danych o krokach, pozostaw to pole puste - nie zgaduj.

6. Na koncu odpowiedz na pytania refleksyjne. Dzienniczek nie jest konkursem ani oceng tego, kto
jest najbardziej aktywny. Chodzi o poznanie wtasnych nawykéw i wybranie jednego realnego celu na
kolejny tydzien.

Doswiadczenie edukacyjne dla nauczycieli wychowania fizycznego

Tytut: ,Moje nawyki - rbwnowaga miedzy ruchem a ekranem”

Cel gtéwny: Rozwijanie umiejetnosci monitorowania wtasnej aktywnosci fizycznej i czasu spedzanego
przed ekranem oraz wykorzystywania zebranych danych do swiadomego planowania codziennych
nawykoéw prozdrowotnych.

Powigzanie z podstawa programowa: doswiadczenie wspiera realizacje tresci dziatu dotyczacego
monitorowania i oceny aktywnosci fizycznej oraz zachowanh sprzyjajacych zdrowiu. Nalezy
dopasowac opis do wiasciwego brzmienia obowigzujgcej podstawy programowej i etapu
edukacyjnego.

Przebieg:
Etap Dziatania ucznia i nauczyciela

1. Przygotowanie Nauczyciel wyjasnia cel dzienniczka, sposéb zapisu aktywnosci, intensywnosci,
samopoczucia oraz zasady obliczania Srednich. Podkresla, ze nie poréwnuje sie uczniéw

miedzy soba.
2. Obserwacja Uczeh codziennie zapisuje rodzaj i czas aktywnosci, a takze szacuje czas przed ekranem i
przez 7 dni - jesli ma mozliwos¢ - odczytuje liczbe krokdow.
3. Opracowanie Uczen oblicza $redni dzienny czas aktywnosci, Sredni czas przed ekranem oraz $rednia
danych liczbe krokéw z dni, dla ktérych ma dane.
4. Refleksja Uczen analizuje, co utatwiato ruch, kiedy najczesciej korzystat z ekrandw i jak aktywnos¢

wptywata na samopoczucie. Nie musi ujawnia¢ osobistych danych catej klasie.

5. Planowanie Uczen wybiera jeden niewielki, konkretny cel na nastepny tydzien, np. spacer po szkole,
zmiany aktywna przerwe lub ograniczenie bezcelowego korzystania z telefonu.

Oczekiwane efekty: uczenh potrafi systematycznie rejestrowac aktywnos¢, obliczy¢ proste $rednie,
interpretowad wtasne obserwacje, dostrzec znaczenie réwnowagi miedzy ruchem a czasem
ekranowym oraz sformutowac realistyczny cel prozdrowotny.

Wskazéwki organizacyjne i bezpieczenstwo: aktywnos¢ i czas ekranowy moga by¢ zapisywane
szacunkowo; nie wymagaj od ucznidéw posiadania smartfona ani krokomierza. Nie oceniaj uczniéw na
podstawie liczby krokéw, czasu ekranowego, kondycji ani sytuacji rodzinnej. Oceniaj rzetelnos¢
obserwacji, refleksje i prébe wyznaczenia celu. Ustal z klasa, czy czas ekranowy obejmuje czy
wytgcza nauke i prace domowg, i stosuj te zasade konsekwentnie.



