Praca domowa na temat "Aktywna przerwa"

1. Tworzenie indywidualnego planu aktywnych przerw:

Uwagi:

o Utwdrz indywidualny plan aktywnych przerw na nadchodzacy tydzien szkolny.
Zdecyduj, jakie aktywnosci chciatbys wykonywaé podczas przerw. Pamietaj, ze mozesz
wybrac z réznych kategorii, ktére omoéwiliémy na lekcji (zabawy ruchowe, ¢wiczenia
rozciggajace, éwiczenia kondycyjne, ¢wiczenia na koncentracje, strefa relaksu, strefa
gier planszowych, strefa sztuki, strefa nauki, strefa biblioteki, strefa kulinarna). Staraj
sie uwzglednic¢ rézne rodzaje aktywnosci, aby twdj plan byt zréznicowany.

Dziennik aktywnosci:
o Prowadz dziennik aktywnosci przez caty tydzied, notujac, jakie aktywnosci
wykonywate$ podczas przerw i jak sie po nich czutes. Zwrd¢ uwage na to, jak aktywne
przerwy wptywajg na twdj nastrdj, poziom energii i koncentracje.

Refleksja:

o Na koniec tygodnia napisz krotkg refleksje na temat swoich doswiadczen. Czy plan
aktywnych przerw dziatat? Jakie aktywnosci byty najbardziej satysfakcjonujgce? Czy
zauwazyte$ jakiekolwiek korzysci z wprowadzenia aktywnych przerw do swojego dnia
szkolnego?

Przygotuj swoje zadanie domowe do dyskusji na nastepne;j lekcji.

Pamietaj, ze celem jest promowanie zdrowych nawykéw i aktywnego stylu zycia, a nie
ocenianie czy porownywanie aktywnosci miedzy uczniami.

Pamietaj, ze aktywna przerwa powinna by¢ przyjemnoscig, nie kolejnym obowigzkiem.
Wybieraj te aktywnosci, ktére sprawiajg Ci przyjemnosc¢ i pomagaja Ci sie zrelaksowac.



