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Zwiekszcie aktywno$é fizycznag klasya

O Zwiekszcie
~~"  aktywno$é
Lo °
< fizycznag klasy

Aktywnos¢ fizyczna jest wazna nie tylko dla zdrowia,
ale tez, co moze wyda¢ sie zaskakujgce, pomaga

w nauce. Dlatego dzi$ macie przed sobg wyzwanie
zwiekszenia aktywnosci fizycznej catej grupy.

O ile? W jaki sposéb? Jak to zmierzycie? W jakim
czasie chcecie osiggnq¢ zamierzony cel? Wszystko
to ustalcie sami. Pamietajcie, aby zadba¢ o potrzeby
kazdego z Was — to zadanie ma sprawi¢ wszystkim
przyjemnosc¢.
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ETAP1 -

Uruchamianie empatii
i badanie potrzeb

Pomyélcie o potrzebach swoich i reszty grupy,
zadawajcie pytania, ustalcie gidwne wskazdwki
do dalszej pracy.

Na tym etapie:

Dowiedzcie sie, jakie sg ulubione aktywnoéci fizyczne
kolegow i kolezanek z klasy, jakie sporty uprawiajg na
co dzien. Ustalcie tez jakich nie lubig i nie chcg lub nie
mogqg uprawiad.

ETAP 4 «

@ Tworzenie prototypu
zaproponowanych rozwigzan

Wykorzystujac dostepne materiaty, przygotujcie
przyktadowe projekty pomysidw.

Na tym etapie:

Wybierzcie ostateczne aktywnosci, na ktérych sie
skupicie. Policzcie, ile kalorii wiecej spalicie jako grupa,
ile kazdy indywidualnie. Sprawdzcie, czy pozwoli to
zrealizowacd zaplanowany cel. Pamietajcie o tym,
zeby wybrane aktywnosci byty realne i mozliwe

do wprowadzenia w zycie!
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ETAP 2 J

Analiza zasobéw
i potrzeb

Zastandéwcie sie, czym dysponujecie, a czego
mozecie potrzebowaé, zeby sprostaé zadaniu.

Na tym etapie:

Ustalcie zatozenia, ktére bedqg swiadczyc o tym,

ze zrealizowaliscie cel:

® oktywno$c¢ catej grupy zostanie zwiekszona o .......... %
® oktywnosc kazdej osoby z grupy wzrosnie o nie mniej

Zbadajcie, jaka jest dotychczasowa aktywnos¢ grupy.
Spiszcie aktywnosci kazdej osoby z grupy i oszacuicie,

ile czasu poswiecacie na nie w tygodniu i ile tgcznie kalorii
w tym czasie spalacie.

Skorzystajcie z tabelki i policzcie spalone kalorie. Jesli
wybranych aktywnosci nie bedzie na liscie, postaraijcie sie
okresli¢ ich kategorie lub dopiszcie je do tabeli, bazujgc
np. na danych z internetu.

ETAP 3 s

Q . e

.o. Generowanie pomysiow
na rozwiazania

Urzadzcie burze mézgdéw i znajdzcie rdzne

rozwigzania odpowiadajace na potrzeby grupy.

Na tym etapie:

Zastanowcie sie, ktére aktywnoscii o ile mozecie
zwiekszyc¢, zeby osiggngc¢ zaplanowany rezultat.
Zastanoéwcie sie nad réznymi mozliwymi kombinacjami,
ktore pomogqg osiggnagc cel. Moze dobrym pomystem
bytaby jedna wspdlna aktywnos¢ dla catej klasy?

A moze kazdy bedzie dziatat indywidualnie?
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