Clasaa V-a https://scoalacool.ro/ Consiliere si Dezvoltare Personala

Cititi lectia din manual: S@ndatatea persoanei si @ mediului, notati schita lectiei pe caiete si rezolvati fisele de lucru.

Sanatatea persoanei si a mediului: Ritm biologic de activitate si odihna
1. Ritm biologic de activitate

- organismul nostru, pentru a putea continua procesele de crestere si dezvoltare, are nevoie de refacere pe
timpul noptii si de o alimentatie sanatoasa = energia de care avem nevoie si pe care o folosim de-a lungul
intregii zile;

- ritmul biologic de activitate este un proces natural care ne influenteaza comportamentul cotidian, prin care
organismul ne instiinteaza cand avem nevoie de odihna si cand suntem in forma.

2. Despre odihna

- pentru eficienta in toate activitatile si o stare de sanatate buna este necesara organizarea timpului pentru
somn si pentru odihna,;

- dupa fiecare activitate de efort fizic sau intelectual trebuie sa existe activitati si/sau momente de
relaxare/recreere;

- planificarea si organizarea rationald a timpului ne ajutd sa prevenim suprasolicitarea organismului si
oboseala scolara, contribuind la dezvoltarea noastrd armonioasa.

- activitatile desfasurate pe parcursul unei zile trebuie impartite echilibrat:

a. Somn;

b. Tnvé‘gare;

c. Activitati recreative.


https://scoalacool.ro/

Pentru o mai buna intelegere a subiectului studiat vizionati urmatoarele videoclipuri:
https://www.youtube.com/watch?v=tzDWm55Hs2c

https://www.youtube.com/watch?v=dfnUla6ShXE

Fisa de lucru: Sandatatea persoanei si a mediului: Ritm biologic de activitate si odihnd

Propuneti céte cinci tipuri de activitati care implica:

a. Efort fizic:

b. Efort intelectual:

c. Relaxare:
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