
 

 

Clasa a V-a                                                https://scoalacool.ro/                                  Consiliere și Dezvoltare Personală 

 

Citiți lecția din manual: Sănătatea persoanei și a mediului, notați schița lecției pe caiete și rezolvați fișele de lucru.  

 

Sănătatea persoanei și a mediului: Ritm biologic de activitate și odihnă 
 

1. Ritm biologic de activitate 

 

- organismul nostru, pentru a putea continua procesele de creștere și dezvoltare, are nevoie de refacere pe 

timpul nopții și de o alimentație sănătoasă ⇒ energia de care avem nevoie și pe care o folosim de-a lungul 

întregii zile; 

- ritmul biologic de activitate este un proces natural care ne influențează comportamentul cotidian, prin care 

organismul ne înștiințează când avem nevoie de odihnă și când suntem în formă. 

 

2. Despre odihnă 

 

- pentru eficiență în toate activitățile și o stare de sănătate bună este necesară organizarea timpului pentru 

somn și pentru odihnă; 

- după fiecare activitate de efort fizic sau intelectual trebuie să existe activități și/sau momente de 

relaxare/recreere; 

- planificarea și organizarea rațională a timpului ne ajută să prevenim suprasolicitarea organismului și 

oboseala școlară, contribuind la dezvoltarea noastră armonioasă. 

- activitățile desfășurate pe parcursul unei zile trebuie împărțite echilibrat: 

a. Somn;  

b. Învățare;  

c. Activități recreative.  
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Pentru o mai bună înțelegere a subiectului studiat vizionați următoarele videoclipuri:  

 

https://www.youtube.com/watch?v=tzDWm55Hs2c 

 

https://www.youtube.com/watch?v=dfnU1a6ShXE 

 

 

Fișă de lucru: Sănătatea persoanei și a mediului: Ritm biologic de activitate și odihnă 

 

 

Propuneți câte cinci tipuri de activități care implică: 

 

a. Efort fizic: 

 

 

 

b. Efort intelectual: 

 

 

 

c. Relaxare: 
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