Propozycja doswiadczenia edukacyjnego

dla nauczycieli wychowania fizycznego

Tytul: ,,Moje nawyki — rownowaga miedzy ruchem a ekranem”

Cel glowny: Rozwijanie umiej¢tnosci monitorowania wlasnej aktywnosci fizycznej i czasu
spedzanego przed ekranem oraz wykorzystywania zebranych danych do $wiadomego
planowania codziennych nawykow prozdrowotnych.

Na czym polega doswiadczenie?

Uczen przez siedem dni obserwuje i zapisuje swoja aktywno$¢ fizyczna, czas jej trwania,
intensywno$¢ wysitku oraz samopoczucie. Dodatkowo monitoruje czas spedzany przed
ekranem 1 jesli ma takg mozliwo$¢, liczbe wykonywanych krokow.

Po zakonczeniu obserwacji oblicza $rednie warto$ci, analizuje swoje nawyki 1 formutuje
wnioski. Na tej podstawie wyznacza jeden realny cel zwigzany ze zwigkszeniem aktywnosci
fizycznej lub poprawa rownowagi mi¢dzy ruchem a korzystaniem z urzadzen elektronicznych.

Rola nauczyciela: Nauczyciel wspiera ucznidw w prowadzeniu obserwacji, obliczaniu
srednich i wycigganiu wnioskéw. Pomaga im dostrzec znaczenie regularnego ruchu dla zdrowia
oraz ksztaltuje umiejetnos¢ §wiadomego planowania aktywnosci.

Wazna zasada: Dzienniczek stuzy samoobserwacji i refleksji, a nie porownywaniu uczniow.
Nie nalezy uzaleznia¢ oceny od liczby krokow, czasu przed ekranem ani poziomu sprawnosci
fizyczne;.

Moja rekomendacja metodyczna: Po tygodniu prowadzenia dzienniczka warto przeznaczy¢
okoto 10—15 minut lekcji na podsumowanie doswiadczenia. Uczniowie moga odpowiedzie¢ na
pytanie: ,,Jakq jedng zmiane moge wprowadzi¢ w swoim tygodniu, aby znalez¢ wiecej czasu na
ruch?” Nie muszg przy tym ujawniac¢ catej klasie swoich indywidualnych wynikow.
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