Racjonalny tryb zycia

Planujemy swoj dzien - sprawozdanie

Nieracjonalne wykorzystanie czasu ma negatywny wptyw na zdrowie uczniow
I rezultaty wuczeniu si¢. Powoduje nagromadzenie zaleglosci, natomiast
dhugotrwaly wysitek, nieprzerywany chwilami odpoczynku czesto daje objawy
zmeczenia, rozproszenia uwagi, drazliwosci 1 sennosci. Aby zapobiec
wystepowaniu tych objawow nalezy stosowac przerwy w nauce 1 odpowiednio
je wykorzystywac poprzez relaks i czynny wypoczynek.

Na lekcji wychowania fizycznego, uczniowie kl. 7-8 dowiedzieli si¢, ze
racjonalny tryb zycia jest niezmiernie waznym elementem w dbatosci o zdrowie.
Regulowany jest prawidtlowym rozktadem organizacyjnym dnia, ktory wdraza
do systematycznos$ci oraz nawykow higienicznych.

Mtodziez nauczyta si¢ planowania i whasciwej organizacji swoich zaje¢ zgodnie
z rytmem dobowym. Uczniowie wyszczego6lnili state elementy dnia, ktore
powinny by¢ ujete w planach, sg to: nauka i praca (w szkole i w domu), zajecia
ruchowe (wypoczynek czynny), sen, rozktad positkow. Nastepnie okreslone
zostaty proporcje pomiedzy praca, awypoczynkiem oraz migdzy praca
umystowa, a wysitkiem fizycznym po to, zeby nie dochodzito do przemeczenia
jednym rodzajem pracy. W budzecie czasu dnia obowigzkowo musiato znalez¢
si¢ miejsce na zajecia ruchowe (ok. 2,5 godz.), ktore przynosza odprezenie
| regeneracje.

Uczniowie doszli do wniosku, ze gdy cztowiek jest wypoczety, lepiej wykonuje
swoja prace. Dlatego podczas planowania dnia przestrzegali zasady zachowania
rOwnowagi 1przemiennosci w  podejmowanym wysitku umystlowym
I fizycznym.
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