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1. Temat projektu

Ja i méj rower ruszamy po sprawnos¢ i zdrowie

2. Osoby prowadzace projekt

2.1. Koordynator

Nauczyciel(ka) wychowania fizycznego.

2.2. Pozostali

Nauczyciele edukacji dla bezpieczenstwa i geografii.
3. Ramy czasowe

3.1. Poczatek projektu

Kwiecien; na realizacje projektu trzeba przeznaczy¢ 2 miesigce nauki w cieptych
miesigcach roku.

3.2. Zakonczenie projektu

Czerwiec, po 2 miesigcach od rozpoczecia dziatan.
4. Cele projektu

4.1. Cele ogélne

W wyniku realizacji projektu uczen:

= rozwigzuje w sposob kompleksowy problem: jak bezpiecznie wykorzystac rower
(Lub rolki) dla zdrowia, sprawnoéci i dobrego samopoczucia;
= wyjasnia zaleznos$ci miedzy aktywnoscia fizyczng a stanem zdrowia i samopoczuciem;
= wykorzystuje w praktyce zdobyta wiedze z zakresu geografii i edukacji dla
bezpieczenstwa
= realizuje rekreacyjng aktywnos¢ fizyczna;
= wskazuje korzysci, ktére przynosi rekreacyjna jazda na rowerze lub rolkach.

4.2. Cele szczegétowe

Cele oparte sg zaréwno na zapisach podstawy programowej, jak i programéw nauczania:
wychowania fizycznego — Aktywnosé, sprawnosé i zdrowie (Rogacka 2019), edukacii dla
bezpieczenistwa — Bezpieczny uczeri (Lesifiski 2019) i geografii — Ciekawos¢ w poznawaniu
Swiata (Zajdler 2019).

W wyniku udziatu w projekcie uczen potrafi:

= dokona¢ samooceny, wskaza¢ mocne i stabe strony swojej sprawnosci fizycznej
(na tle sprawnosci fizycznej réwiesnikow),

= wyjasni¢, jaki wptyw na jego sprawnoé¢ fizyczna, dobre samopoczucie (w tym
redukowanie nadmiernego stresu) oraz utrzymanie zdrowia ma jazda na rowerze,

= zaobserwowac reakcje swojego organizmu na wysitek fizyczny wykonywany podczas
jazdy na rowerze w r6znych warunkach terenowych,

= zaplanowac i zorganizowa¢ rekreacyjna aktywnos¢ fizyczna na tydzieri/miesiac,

= korzystac z urzadzen i programéw, ktore pozwalaja rejestrowaé, monitorowac
i oceniac aktywnos¢ fizyczng,




wykorzysta¢ najblizsze srodowisko, a takze nowoczesng technologie do planowania
aktywnosci ruchowej,

wskaza¢ zagrozenia wynikajace z uprawiania turystyki rowerowej i sposoby ich
ograniczania, oceni¢ stopien ryzyka wystapienia urazéw zwigzanych z jazda na
rowerze/rolkach,

stosowac zasady bezpieczeristwa w ruchu drogowym podczas jazdy na rowerze/ rolkach,
zachowywac sie bezpiecznie, a jesli zdarzy sie wypadek na rowerze/rolkach, udzieli¢
pomocy osobie, ktéra doznata urazu,

interpretowac tresci réznych map przydatnych w rozpoznaniu warunkéw do
uprawiania turystyki rowerowej, lokalizowac obiekty na mapie i w terenie,
skorzystac z planu, mapy fizycznej, fotografii, zdjec lotniczych lub satelitarnych,
programow, aplikacji i stron internetowych, a takze tekstow zrodtowych, aby
zaplanowac i uprawia¢ systematycznie rekreacje na rowerze w okolicy miejsca
zamieszkania.

4.3. Cele wychowawcze

Po zrealizowaniu dziatan przewidzianych w projekcie uczer potrafi:

wyjasni¢, na czym polega praca prowadzaca do budowania wiary w siebie

i ksztatcenia umiejetnosci podejmowania samodzielnych decyzji,

podejmowac inicjatywe, petni¢ role organizatora w inicjatywach zespotowych,
efektywnie komunikowac sie i podejmowac konstruktywna wspétprace w grupie,
rozpoznac i utrwalaé swoje wiezi emocjonalne z najblizszym otoczeniem, regionem,
wykaza¢ zrozumienie i szacunek dla tradycji, kultury i osiggnie¢ poznanych we
wtasnym regionie i spotecznosci lokalnej oraz dla ludzi innych kultur i tradycji,
uwolnic sie od stereotypdw, zachowac sie solidarnie z innymi, a takze z szacunkiem
i empatia wobec Polakéw oraz przedstawicieli innych narodéw i spotecznosci.

4.4. Cele szczegétowe dla uczniéw

Dzieki udziatowi w projekcie:

nauczysz sie diagnozowac swoja sprawnos¢ fizyczng, monitorowac ja i wyznaczaé
sobie cele, ktore pomogg zwiekszac sprawnos¢ oraz osiggac dobre samopoczucie,
nauczycsz sie wytrwale i systematycznie realizowac postanowienia dotyczace swojej
sprawnosci fizycznej,

dowiesz sie, w jaki sposéb mozna wykorzystac rower lub rolki, aby sie relaksowac oraz
poprawi¢ swoja sprawno$¢ fizyczna (usprawnié¢ oddychanie, krazenie krwi oraz uktad
ruchu i utrzymaé¢ prawidtowa wage),

poznasz warunki do rekreacyjnej jazdy na rowerze lub rolkach w najblizszej okolicy,
rozwiniesz umiejetnos¢ ustalania (dla siebie i innych) tras rowerowych lub rolkowych
w poblizu swojego miejsca zamieszkania,

dowiesz sig, jak sie przygotowac do bezpiecznej i przyjemnej jazdy na rowerze lub
rolkach biorac pod uwage rézne warunki pogodowe,

nauczysz sie orientowac w terenie dzieki korzystaniu z mapy, GPS i wybranych aplikagji,
poznasz ciekawe miejsca w najblizszej okolicy i okreslisz ich znaczenie dla siebie
iinnych ludzi,

nauczysz sie sprawnie reagowac w sytuacjach niebezpiecznych, zagrazajgcych zdrowiu
lub Zyciu, ktére moga sie zdarzy¢ podczas wycieczki rowerowej lub jazdy na rolkach.



5. Tresci ksztatcenia
Wedtug zapiséw obowiazujacej podstawy programowej (Dz. U. 2018, poz. 467).
5.1. Przedmiot | — wychowanie fizyczne
. Rozw6j fizyczny i sprawnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjasnia zwiazek miedzy sprawnoécig fizyczng a zdrowiem i dobrym
samopoczuciem (I.1.1);

2) wskazuje mocne i stabe strony wtasnej sprawnosci fizycznej (1.1.2);
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) dokonuje samooceny sprawnosci fizycznej na tle indywidualnych potrzeb i norm
zdrowotnych dla kategorii wiekowej (1.2.1);

2) dobiera sposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej w zaleznosci od
zainteresowan (1.2.2);

3) ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej intensywnosci

(1.2.3).
II. Aktywnos¢ fizyczna.
1. W zakresie wiedzy. Uczer:

2) wymienia czynniki wptywajace na podejmowanie aktywnosci fizycznej
zalezne od rodziny, kolegéw, mediéw i spotecznosci lokalnej oraz warunkéw
srodowiskowych (11.1.2);

14) wskazuje mozliwoéci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny

tygodniowej aktywnosci fizycznej (11.1.4).
2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) diagnozuje, planuje i organizuje wtasna tygodniowa aktywnos¢ fizyczna (trening
zdrowotny), z uwzglednieniem sportéw catego zycia przy wykorzystaniu
nowoczesnych technologii (urzadzenia monitorujace, aplikacje internetowe) i
rekomendacji zdrowotnych (11.2.1);

7) wykorzystuje érodowisko do planowania aktywnosci fizycznej (np.
programowanie $ciezki zdrowia, biegi terenowe), z uwzglednieniem
zastosowania nowoczesnych technologii (I1.2.7).

IIl. Bezpieczerstwo w aktywnosci fizycznej.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:

1) wyjaénia, na czym polega umiejetnoé¢ oceny stopnia ryzyka wystapienia urazu
zwigzanego z niektérymi sportami lub wysitkami (I11.1.1);

2) wyjasnia, na czym polega umiejetnoéé¢ planowania bezpiecznej aktywnosci
fizycznej dla siebie i innych (II1.1.2).



2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

1) wskazuje i wyjasnia zalety i niebezpieczeristwa wynikajace z uprawiania
turystyki rowerowej, zna przepisy ruchu drogowego i zasady zachowania sie na

drodze (lII.2.7);

3) potrafi zachowa¢ sie w sytuacji wypadkéw (w tym komunikacyjnych) i urazéw w
czasie zaje¢ ruchowych — udzieli¢ pierwszej pomocy przedmedycznej (1l.2.3).

IV. Edukacja zdrowotna.
1. W zakresie wiedzy. Uczen:
1) wyjaénia, co oznacza odpowiedzialnos¢ za zdrowie wtasne i innych ludzi (IV.1.1);

2) wyjasnia zaleznosci miedzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem
fizycznym (IV.1.2).

2. W zakresie umiejetnosci. Uczen:

3) dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim
w sposéb konstruktywny (IV.2.3).

V. Kompetencje spoteczne. Uczen:

1) wyjaénia, na czym polega praca nad soba dla zwiekszenia wiary w siebie,
poczucia wtasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji (V.1);

3) petni role organizatora, zawodnika, sedziego i kibica w imprezach
rekreacyjnych; podejmuije inicjatywy indywidualne i zespotowe (V.3).

5.2. Przedmiot Il — edukacja dla bezpieczenstwa
Ill. Podstawy pierwszej pomocy. Uczen:
1) zna zasady bezpiecznego postepowania w miejscu zdarzenia, w tym:
a) unikania narazania wtasnego zdrowia (IIl.4.a);
b) oceniania wtasnych mozliwosci (IIl.4.b);

c) rozpoznawania potencjalnych zrédet zagrozenia w kontakcie z poszkodowanym

(Ill.4.c);

d) wskazywania sposobu zabezpieczenia sie przed zakazeniem w kontakcie z krwia
i ptynami ustrojowymi, stosowania uniwersalnych srodkéw ochrony osobistej

(I.4.d);

e) przedstawia metody zapewnienia bezpieczeristwa wtasnego, osoby
poszkodowanej i otoczenia w symulacii (1ll.6);

8) wie, jak prawidtowo wezwa¢ pomoc (II1.8);
11) zna zasady postepowania z osoba nieprzytomna:
e) udraznia drogi oddechowe (lll.11.e);
f) uktada osobe nieprzytomna w pozycji bocznej bezpiecznej (II.11.f),

g) zapewnia osobie nieprzytomnej komfort termiczny (lll.11.g);



12) zna i wykonuje podstawowe czynnosci resuscytacji krazeniowo-oddechowej:

f) wykonuje na manekinie uciski klatki piersiowej i sztuczne oddychanie
samodzielnie i we wspétpracy z druga osoba (II1.12.);

14. zna zasady pierwszej pomocy w urazach konczyn:

e) wykonuje opatrunek ostaniajacy na rane w obrebie koriczyny oraz opatrunek
uciskowy (I11.14.¢);

f) w sytuacjach symulowanych prawidtowo unieruchamia koriczyne po urazie
w zastanej pozycji, wykorzystuje dostepny sprzet do unieruchomienia ztamanej
koriczyny (II1.14.f);

i) przedstawia metody przenoszenia poszkodowanych z urazem kregostupa

(.14.3);
j) wymienia przyktady zapobiegania urazom w sporcie, w domu, w pracy (lll.14.j).

IV. Edukacja zdrowotna. Zdrowie w wymiarze indywidualnym oraz zbiorowym.
Zachowania prozdrowotne.

2. Elementy zdrowia psychicznego. Uczen:

3) ocenia wtasne zachowania zwiagzane ze zdrowiem, ustala indywidualny plan
dziatania na rzecz wtasnego zdrowia (IV.2.3).

3. Aktywnos¢ fizyczna. Uczen:

1) wymienia zachowania, ktére sprzyjaja zdrowiu (prozdrowotne) oraz zagrazaja
zdrowiu, wskazuje te, ktére czesto wystepuja wéréd nastolatkéw (Iv.3.1);

6) potrafi oceni¢ intensywnos¢ wysitku fizycznego (np. na podstawie pomiaru
czestosci akgji serca w czasie i po wysitku) (IV.3.6).

5.3. Przedmiot lll — geografia

. Zrédta informacji geograficznej, technologie geoinformacyjne oraz metody
prezentacji danych przestrzennych: obserwacje, pomiary, mapy, fotografie, zdjecia
satelitarne, dane liczbowe oraz graficzna i kartograficzna ich prezentacja. Uczen:

3) czyta i interpretuje treéci réznych map (1.3);

1) wykazuje przydatnos¢ fotografii i zdjec satelitarnych do pozyskiwania informacji
o érodowisku geograficznym oraz interpretuje ich tres¢ (I.4);

7) okresla wspétrzedne geograficzne za pomoca odbiornika GPS (1.7).

IIl. Atmosfera: rozktad temperatury powietrza, ciSnienia atmosferycznego i opaddw,
ogblna cyrkulacja atmosferyczna, mapa synoptyczna. Uczen:

3) analizuje mape synoptyczng i zdjecia satelitarne w celu przedstawienia
aktualnego stanu i prognozy pogody (lll.3).

6. Charakterystyka odbiorcow
6.1. Typ szkoty

liceum ogélnoksztatcace/technikum




6.2. Wiek uczniéw
14-16 lat
6.3. Klasa

. Zgodnie z ramowym planem nauczania tylko w klasie | realizowany jest przedmiot
edukacja dla bezpieczeristwa, do ktérego odwotuje sie projekt.

Przedsiewziecie to daje mozliwos¢ wykonania czesci zadan z wykorzystaniem narzedzi
do nauki zdalnej, jednak specyfika treningéw (ruch na wolnym powietrzu) decyduje
o formie stacjonarnej.

6.4. Zréznicowanie potrzeb i umiejetnosci

Odbiorcami projektu sg uczniowie uczeszczajacy na obowigzkowe zajecia wychowania
fizycznego, realizujacy te zajecia poza systemem klasowo-lekcyjnym, w ramach zajeé
do wyboru zgodnych z zainteresowaniami w grupach klasowych, miedzyoddziatowych
lub miedzyklasowych. Ze wzgledu na r6znorodnos¢ dziatan i mozliwos¢ samodzielnego
okreslenia intensywnosci wysitku fizycznego w projekcie moze uczestniczy¢ kazdy, kto
nie ma przeciwwskazan do rekreacj.

,Zgodnie z zatozeniami edukacji wtaczajacej uczniowie ze specjalnymi potrzebami
edukacyjnymi powinni uczestniczy¢ w programie wychowania fizycznego” (Rogacka
2019). Biorac pod uwage, ze cele ksztatcenia s3 takie same dla wszystkich na danym
poziomie edukacyjnym, nalezy jedynie zmodyfikowa¢ metody i dobra¢ odpowiednie
formy do mozliwosci mtodziezy. Na przyktad na wszystkich etapach planowania
projektu uczniowie niedowidzacy i niedostyszacy powinni mie¢ mozliwos¢ skorzystania
z dostosowanych dla nich materiatéw i urzadzen pozwalajacych odczytac informacje
iinstrukcje za posrednictwem innego kanatu komunikacji niz objety deficytem.

Moga pracowaé w parach lub we wspierajacej grupie, by méc w petni zaangazowac sie
w dziatania przewidziane w projekcie, a przede wszystkim czu¢ sie bezpiecznie.

W przypadku uczniéw ze spektrum autyzmu, ADHD (od ang. attention deficit
hyperactivity disorder) i zagrozonych niedostosowaniem spotecznym aktywnos¢ fizyczna
moze by¢ sprzymierzeficem w rozwoju i szansg na radzenie sobie ze stresem. Jesli
w projekcie biorg udziat uczniowie z problemami zdrowotnymi, takimi jak alergia,
cukrzyca czy otytos¢, nalezy zadbac o odpowiednie warunki przeprowadzania ¢wiczen,
dostosowac ich charakter i intensywno$¢ do stanu zdrowia uczniéw. Podczas zajeé
w terenie trzeba zadbac osoby z alergiami i przypominac im o zabezpieczeniu sie przed
wystgpieniem reakcji alergicznej np. na pytki roslin.

6.5. Inne cechy odbiorcow

Warunkiem realizacji czesci zajec w terenie jest umiejetnosc jazdy na rowerze lub rolkach.
Projekt daje tez szanse zdobywania tych umiejetnosci. Uczniom, ktérzy nie potrafia

jezdzi¢ na rowerze lub rolkach, mozna pozwoli¢ na odbycie wirtualnej wycieczki za pomoca
wybranej aplikacji, np. Google Earth, ale powinni wzia¢ udziat we wszystkich pozostatych
dziataniach projektowych. Jesli uczer nie posiada wtasnego sprzetu, szkota moze pomac
MU W Wypozyczeniu, na czas wyjazdu np. z wypozyczalni (jesli jest w poblizu) albo od osoby

prywatnej.



Zakres realizacji projektu w cze$ci wymagajacej aktywnosci fizycznej powinien
by¢ dostosowany do indywidualnych potrzeb i mozliwosci uczniéw, szczegélnie
posiadajacych opinie lekarza o ograniczonych mozliwosciach wykonywania okreslonych
éwiczen fizycznych na zajeciach (Dz. U. 2019, poz. 373). Jesli dyrektor szkoty na
podstawie tej opinii zwolnit ucznia z jazdy na rowerze lub rolkach, uczen realizuje
projekt w czesci, ktéra nie stawia takich wymagan. Uczniowie z niepetnosprawnoscia
fizyczng moga czesc projektu realizowaé wirtualnie lub w petnej formie, jesli chca
i moga uczestniczy¢ w zajeciach terenowych, korzystajac (samodzielnie lub pod opieka)
z wtasnych roweréw rehabilitacyjnych lub roweréw z napedem elektrycznym. Nie zaleca
sie uczestniczenia w ruchu na drodze publicznej mtodziezy poruszajacej sie na wézku,
gdy nie ma chodnika.

W czesci symulacyjnej projektu, gdy uczniowie uczg sie udzielania pomocy
przedmedycznej, nalezy zadba¢ o bezpieczerstwo zdrowotne, np. odkazanie uzywanego
sprzetu i materiatdw, a takze o bezpieczefistwo psychiczne uczniéw — by¢ uwaznym na
ich emocje.

7. Formy i metody realizacji projektu
7.1. Formy pracy
Praca indywidualna, w matych grupach i w catym zespole uczestnikow zajec.

7.2. Metody pracy

= Metoda projektu — zaktada, ze uczniowie, pracujac w zespotach, rozwigzujg
problem. Metoda ta jest rekomendowana przez autora programu nauczania.
Umozliwia indywidualizacje, gdyz uczniowie decydujg o planowaniu, nastepnie
o sposobie wykonania zaplanowanych przez siebie zadan, a takze ich monitorowanie
i samoocene. Zadania i sposéb pracy mozna dostosowa¢ do specyficznych
potrzeb ucznidw, ktérzy samodzielnie planuja harmonogram dziatan. Metoda
projektu uwzglednia zréznicowane potrzeby edukacyjne uczniéw, umozliwia tez
ksztattowanie kompetencji kluczowych, np. osobistych (umiejetnosci: podejmowania
decyzji, planowania, komunikacyjne), spotecznych (wspétpraca), w zakresie nauk
przyrodniczych (umiejetnosci dbania o swoje zdrowie i sprawnoé¢ oraz reagowania
w sytuacjach zagrozenia zdrowia lub zycia) i technologii (postugiwanie sie aplikacjami
geoinformacyjnymi).

= Metoda programowanego uczenia sie i usprawniania — charakterystyczna dla
wychowania fizycznego i zalecana przez autora programu nauczania. Zaktada
samodzielne uczenie sie wedtug przygotowanej instrukcji. Uczniowie maja tu pewng
swobode w uczeniu sie i usprawnianiu, samokontroli oraz samoocenie. Metoda
uwzglednia zréznicowane potrzeby edukacyjne uczniéw, umozliwia ksztattowanie
kompetencji niezbednych na rynku pracy, np. zarzadzania soba.

= Metoda bezposredniej celowosci ruchu, specyficzna dla wychowania fizycznego —
uczniowie wykonuja szereg zadan, ktérych celem jest zapewnienie zdrowia
i sprawnosci. Odpowiada na zréznicowane potrzeby edukacyjne uczniéw, umozliwia
ksztattowanie kompetencji kluczowych oraz kompetencji miedzyprzedmiotowych.

= Metoda problemowa — sformutowanie problemu, ktéry uczniowie powinni
rozwiaza¢ pod kierunkiem nauczyciela (Jak moge bezpiecznie wykorzystaé rower/
rolki dla swojego zdrowia i dobrego samopoczucia?) Metoda zaktada indywidualne




podejécie do problemu i planowanie przez ucznidw dziatan mozliwych do
wykonania, dostepnych dla nich ze wzgledu na ich sprawnos¢ fizyczna, zdrowie oraz
ewentualne ograniczenia. Uczniowie majg duza swobode. Nauczyciel czuwa, aby
zespotowe planowanie uwzgledniato indywidualne mozliwosci dotyczace uczniéw
z ograniczeniami ruchowymi, z alergia i SPE (specjalnymi potrzebami edukacyjnymi).
Metoda problemowa odpowiada na zr6znicowane potrzeby edukacyjne uczniéw,
umozliwia ksztattowanie kompetencji kluczowych oraz miedzyprzedmiotowych.

= Metody/techniki aktywizujace, w tym wybrane narzedzia myslenia krytycznego (np.
widze/mysle/zastanawiam sie, gatg? logiczna) i sprzyjajace twérczemu rozwigzywaniu
probleméw (np.: burza mézgéw, gtosowanie metoda dot voting — namalowanie
kropek przy wybranych pomystach, przyczepienie magnesu lub znakowanie cenkami,
mapy mentalne, drzewko decyzyjne), pozwalaja ksztatci¢ kompetencje krytycznego
myslenia i wspotdziatac takze w trybie zdalnym. Odpowiadajg na zr6znicowane
potrzeby edukacyjne uczniéw, pomagaja w nabywaniu kompetencji zarzadzania sobg
i samodzielnosci myslenia.

= Metody praktycznego dziatania, symulacje — metody te mozna zastosowac zaréwno
w warunkach nauczania zdalnego, jak i stacjonarnego, uczniowie mogg wykonaé
zadania indywidualnie lub zespotowo. Praktyczne dziatanie to np. planowanie trasy
rowerowej, dokumentowanie projektu i przygotowanie jego prezentacji oraz zadan
do wykonania w terenie (objazd zaplanowanej trasy rowerowej, pomiary wysitkowe,
monitorowanie aktywnosci fizycznej, wykonanie zdje¢ w terenie). Uczniowie moga
odegrac scenki np. udzielanie pomocy w urazach i w zagrozeniu zycia. Metody te
wspieraja ksztattowanie kompetencji kluczowych oraz miedzyprzedmiotowych.

= Metody ewaluacji oparte na informacji zwrotnej i techniki metapoznawcze (refleksje
uczniéw na temat procesu uczenia sie i jego efektéw), np. drabina metapoznania.
Rozwijajg kompetencje uczenia sie i samoregulacje jako kompetencje przysztosci.

= Metoda analityczna (np. kadrowanie problemu, identyfikowanie podobiefistw
i roznic, 5 * dlaczego) uczy myslenia, umozliwia ksztattowanie kompetencji
kluczowych oraz miedzyprzedmiotowych, np. umiejetnosci rozwigzywania
probleméw.

» Metoda ksztatcenia multimedialnego — polega na wykonaniu zadan
z wykorzystaniem nowoczesnych technologii. Uatrakcyjnia zajecia zas uczniom ze
SPE daje mozliwos¢ rozwijania sprawnosci percepcyjno-motorycznych, wzmacniania
koncentracji i utrzymania réownowagi.

8. Sposdb realizacji projektu edukacyjnego
8.1. Zainicjowanie projektu (etap I)

Nauczyciel(ka) wychowania fizycznego organizuje spotkanie z uczacymi edukagji

dla bezpieczenstwa i geografii. Przedstawia swéj wstepny zamyst i zakres
interdyscyplinarnosci projektu. Cel spotkania to takze rozpoznanie mozliwosci i potrzeb
uczniéw i na tej podstawie ustalenie ram projektu, podziat odpowiedzialnosci i okreslenie
zasad wspdtpracy miedzy prowadzacymi projekt. Nauczyciele analizuja przedstawiony im
pomyst, okreslajg cele, ktére mozna osiggna¢, potencjat edukacyjny projektu. Biora tez pod
uwage ryzyko niepowodzenia. Dzielg sie wizjami realizacji. Identyfikuja zasoby srodowiska
lokalnego, np. istniejgce Sciezki rowerowe, towarzyszacg im infrastrukture, baze szkoty.



Okreslaja wyzwania dla uczniéw i sposoby wsparcia ich w czasie pracy projektowej,
a takze sposéb i kryteria oceniania oraz forme prezentacji. W tym etapie uczniowie nie
uczestnicza.

Spotkanie z uczniami (etap 1)

Nauczyciele zachecajg uczniéw do udziatu w interdyscyplinarnym projekcie, taczagcym
wychowanie fizyczne, edukacje dla bezpieczeristwa i geografie. Przedstawiajg temat
projektu i problem do rozwiagzania, organizujg burze mézgéw na temat: Czego musimy
sie dowiedzie¢, co pozna¢, czego sie nauczy(, jakie opanowac umiejetnosci, co zrobic,
aby rozwigzac postawiony problem? i moderuja spotkanie.

Uczniowie zapisuja swoje pomysty na samoprzylepnych karteczkach. Nastepnie
w zespotach analizujg zapisy, ustalajg kategorie, w ktére mozna je potgczy¢, weryfikuja
i kategoryzuja. W tym celu mogg stworzy¢ mape mysli. Nastepnie jedna z grup
prezentuje wyniki swojej pracy. Kolejne zespoty prezentujg réznice miedzy tym, co
zostato przedstawione, a wynikiem wtasnej pracy.

Utworzenie zespotéw projektowych (etap Ill)

Uczniowie zastanawiaja sie, ktory z obszaréw najbardziej ich interesuje i daje im
mozliwo$¢ wykorzystania uzdolnien. Gtosuja, np. technika dot voting — stawiajg kropki
przy wybranym przez siebie obszarze wiedzy i umiejetnosci oraz dopisujg swoje inicjaty.
W ten sposdb tworzg sie zespoty projektowe. Jesli uczniowie zechcg zaangazowac

sie w prace nad jednym tematem, wéwczas powinno powstac wiecej zespotéw
3-5-osobowych. Trzeba zadbac¢ o to, aby nikt nie zostat wykluczony. Uczestnicy
wybierajg sposrdd siebie lidera. Samodzielne, indywidualne decyzje i wyboér, ktéry maja
uczniowie ze SPE, oraz wsparcie nauczycieli okazywane w momencie podejmowania
przez nich decyzji umozliwia im zaangazowanie sie w proces tworzenia zespotéw.
Uczniom majgcym trudnos¢ z odczytaniem zapiséw lub ich zrozumieniem, warto
umozliwi¢ prace z bliskg kolezanka lub kolega, ktérzy beda wsparciem. Jesli jest taka
potrzeba, decyzje o sktadzie zespotéw moze podjac zespdt nauczycieli zarzadzajacych
projektem, mozna tez utworzy¢ grupy przez losowanie.

8.2. Kontrakt

Kontrakt przygotowujg wspdlnie nauczyciele wychowania fizycznego, edukacji dla
bezpieczenstwa i geografii. Prace koordynuje nauczyciel wychowania fizycznego. Kontrakt
okresla najwazniejsze aspekty projektu, stuzy jego planowaniu, realizacji i podsumowaniu.
Rekomenduije sig, aby do wypracowania czeSci poswieconej wspétpracy zaangazowaé
uczniow, aby mogli tatwiej utozsamiac sie z ustaleniami. Uczniowie zgtaszaja propozycje
zasad, a nauczyciel porzadkuije je i dba o to, aby nikogo nie wykluczaty z realizacji projektu.
Przyktadowy kontrakt zamieszczony jest w Materiatach pomocniczych. Kazdy zesp6t
uczniowski otrzymuje dokument, ktéry zawiera nastepujace informacje:

|. Tytut projektu

II. Realizatorzy

IIl. Termin realizacji projektu
IV. Gtéwny cel projektu

V. Cele edukacyjne wyrazone w jezyku ucznia




VI. Zasady wspétpracy w zespotach projektowych

VII. Sposéb oceny projektu

VIII. Sposéb dokumentowania realizacji projektu

IX. Sposéb prezentacji projektu

8.3. Organizacja pracy zespotéw projektowych i konsultacji

Uczniowie ustalaja zasady wspétpracy jednakowe dla wszystkich grup, co utatwi
podejmowanie decyzji i rozwigzywanie ewentualnych trudnych sytuacji. Propozycje
zgtaszane sg w sposéb zapewniajgcy uczniom ze SPE mozliwos¢ wyartykutowania
swoich potrzeb bez ryzyka bycia zlekcewazonym. Mozna je przedstawia¢ anonimowo,

a w klasach dobrze zintegrowanych i empatycznych — jawnie, lecz zwracajac uwage na
potrzeby kazdego z uczestnikéw projektu. Zasady wspétpracy sformutowane sg krétko,
pozytywnie i behawioralnie (wskazuja oczekiwane zachowania, nie zakazy), uwzgledniaja
spos6b podejmowania decyzji. Zostajg zapisane lub utrwalone w formie dzwiekowej,
aby byty dostepne dla wszystkich uczniéw. Bedzie mozna tatwo sie do nich odwotywac.
Nauczyciel omawia z uczniami kryteria oceny rezultatéw projektu, nastepuje ich
wyjasnienie i ewentualne doprecyzowanie.

Konsultacje mogg odbywac sie podczas lekcji i dodatkowo poza lekcjami. Warto ustali¢
state godziny, np. w uméwionym czasie raz na 2 tygodnie. Mogg odbywac sie zdalnie.

8.4. Realizacja projektu

Wiekszos¢ zadan realizowanych jest zespotowo podczas zaje¢ lekcyjnych, a niektére
indywidualnie w czasie wolnym, np. przebycie trasy rowerowej/rolkowej, ocena
sprawnosci i parametréw fizjologicznych podczas przejazdu.

Nauczyciel komunikuje uczniom, ze elementem projektu bedzie wzajemne
nauczanie — zespoty, ktére wybraty poszczeg6lne obszary tematyczne do gtebszego
poznania, wykorzystajg swdj potencjat, aby wspiera¢ uczniéw z innych zespotéw
w opanowaniu wiedzy i umiejetnosci. Zadania przewidziane w projekcie tworzg warunki
do ksztattowania wszystkich kompetencji kluczowych okreslonych we wstepie do
podstaw programowych oraz kompetencji miedzyprzedmiotowych: rozwigzywanie
probleméw, myslenie krytyczne, zarzadzanie sobg, wspétpraca, liderstwo. Wazne jest,
aby na etapie planowania projektu uwzglednic istniejaca juz baze szkoty i infrastrukture
lokalng, np. technologie geoinformacyjng, sprzet komputerowy, fantom do demonstracji
czynnosci resuscytacyjnych, szyny Kramera do unieruchamiania ztamanych koriczyn, sale
gimnastyczng i boisko sportowe oraz ich wyposazenie i przyrzady do pomiaru sprawnosci
fizycznej, mapy, zdjecia lotnicze, ktérymi dysponuja jednostki samorzagdowe, oznakowanie
tras rowerowych na terenie miasta lub gminy, wspétprace z instytucjami i organizacjami
spotecznymi (np. lokalnym oérodkiem zdrowia w zakresie pomocy przedmedycznej,
wspotprace z lokalng jednostka policji w ramach bezpieczeristwa w ruchu drogowym itp).

Gtowne zadania projektu i terminy ich wykonania:

= Ustalenie zasad wspétpracy i kryteriéw sukcesu w projekcie — uczniowie
z koordynatorem projektu (| tydzien projektu).

= (QOcena sprawnosci fizycznej za pomoca wybranego testu, pomiar tetna
spoczynkowego i wysitkowego, analiza wynikéw, okreslenie potrzeb i sformutowanie



wnioskéw na temat aktywnosci fizycznej. Okreslenie planu treningu zdrowotnego

z wykorzystaniem roweru lub rolek: mozliwa dtugos¢ trasy do pokonania,

czas przejazdu, czestotliwos¢ treningu, sposdb monitorowania parametréw
fizjologicznych, sposéb dokumentowania przebiegu i efektow treningu.
Wykorzystanie bazy szkoty (Il tydzierd).

Wybor przez zespoty projektowe konkretnych obszaréw tematycznych projektu

i zadan do szczeg6towego opracowania. Zespotowa praca uczniow w grupach
.eksperckich” — przygotowanie sie zespotéw do wzajemnego nauczania: czego i w jaki
sposéb nauczymy inne grupy (Il tydzien).

Tematy do opracowania w grupach:

Temat |. Zrédta informacji (mapy, zdjecia satelitarne, wspétrzedne GPS, zrédta
internetowe) i ich analiza — poznanie uksztattowania terenu, istniejacych $ciezek
rowerowych w okolicy, ich dtugosci i infrastruktury. Co wzigé pod uwage, wytyczajac
wtasng rekreacyjng trase zdrowotna? Wspétpraca z lokalng jednostka samorzadowa.
Temat Il. Zasady bezpieczeristwa w poruszaniu sie rowerem (Rowerzysta... 2020) Llub
na rolkach (Czy wiesz... 2020) w miejscach publicznych, przygotowanie wyposazenia
roweru/rolek do jazdy. Wspétpraca z jednostka policji.

Temat lll. Informacje o warunkach atmosferycznych w regionie planowanego
treningu zdrowotnego (analiza prognozy i map pogody, meteorograméw, map
burzowych), planowanie na tej podstawie treningu rowerowego na najblizsze 3-5
dni. Wybér stroju odpowiedniego do jazdy — dostosowany do pogody. Wspétpraca ze
stacja meteorologiczng, jesli jest w poblizu.

Temat IV. Cwiczenie udzielania pomocy przy urazach powstatych w wyniku upadku
podczas jazdy na rowerze (otarcia, rany, sttuczenia). Wspétpraca z lokalnym
oSrodkiem zdrowia lub przychodnig lekarska, jednostka strazy pozarnej albo
punktem ratownictwa medycznego.

Temat V. Trening udzielania pomocy przy obrazeniach kosci i stawéw — skrecenia,
ztamania. Wsp6tpraca z lokalnym oSrodkiem zdrowia lub przychodnig lekarskg,
jednostka strazy pozarnej albo punktem ratownictwa medycznego.

Temat VI. Trening udzielania pomocy w przypadku utraty przytomnosci i zatrzymania
akdji serca (z wykorzystaniem manekina). Wspétpraca jw.

5. Dzielenie sie wiedza i umiejetnosciami z innymi grupami — wzajemne nauczanie:

a) Temat | i lll — lekcje geografii,
b) Temat Il i IV — lekcje wychowania fizycznego,
c) Temat Vi VI — lekcje edukacji dla bezpieczenstwa.

Nauczyciele mogg zmieni¢ rozktad realizowanych tematoéw, jesli uznaja to za

korzystniejsze (IV iV tydzier).

6. Wytyczenie trasy rowerowej/rolkowej dostosowanej do osobistych mozliwosci.

Powinno sie uwzglednié: dtugos¢, czas przejazdu, stopien trudnosci, czestotliwos¢

jej pokonywania w tygodniu/miesiacu — poza lekcjami. Zadanie moze by¢ wykonane
indywidualnie, ale rekomendowana jest praca zespotowa (uczniowie ucza sie
uwzglednia¢ rézne potrzeby czkonkéw zespotu i wybiera¢ wariant mozliwy dla kazdego).
Wykorzystanie infrastruktury lokalnej, np. istniejacych éciezek rowerowych (IV tydzien).



7. Przejazd trasy roweroweij/rolkowej, sprawdzenie jej pod wzgledem dostosowania
do sprawnosci i potrzeb (poza lekcjami, indywidualnie lub w grupach), zebranie
informacji o trasie (zdjecia, dane z urzadzer rejestrujacych, aplikacji treningowych
(np.: Runkeeper, Run Log, My Run), pomiary tetna spoczynkowego i wysitkowego (V
tydzien).

8. Systematyczny indywidualny lub grupowy trening zdrowotny uczniéw/rekreacja
w terenie, w czasie wolnym, na wybranej trasie, prowadzony z réwieénikami/
rodzing, monitorowanie tetna i samopoczucia. Warto wytyczy¢ trase na istniejgcych
juz éciezkach, jesli istniejg w poblizu. (Od IV, V tygodnia projektu z ewentualnym
przedtuzeniem).

9. Omawianie efektéw prowadzonego treningu zdrowotnego/rekreacji. Ewentualna
modyfikacja trasy lub sposobu jej pokonywania — podczas zaje¢ wychowania
fizycznego )raz w tygodniu od VI tygodnia projektu, takze z ewentualnym
przedtuzeniem).

10. Zaplanowanie prezentacji projektu (VII tydzien). Przygotowanie 4-5 stacji
zadaniowych, na ktérych uczniowie przedstawia:

a) zaplanowane trasy rowerowe/rolkowe, plany treningu zdrowotnego/rekreacji
rowerowej lub rolkowej, korzysci dla zdrowia i sprawnosci, ktére wynikajg
z systematycznej aktywnosci fizycznej,

b) korzystanie z map, GPS, urzadzen IT do planowania wtasnej aktywnosci
rekreacyjnej w terenie,

c) korzystanie z urzadzer i aplikacji umozliwiajacych monitorowanie parametréw
spoczynkowych i wysitkowych organizmu,

d) udzielanie pomocy w urazach tkanek miekkich, kosci i stawéw,
e) akcje ratowania zycia w bezpieczny sposéb.

11. Prezentacja projektu pkt 9 (jesli nauczyciele s w stanie zapewni¢ warunki
bezpieczenstwa dla klasowej wycieczki rowerowej, prezentacja projektu moze by¢
z nig potaczona, ale nie jest to wymaganiem projektu). Mozna wspétpracowaé
z jednostka policji i wykorzystac baze szkoty (VIII tydzier).

12. Zespotowe podsumowanie projektu, ocena i ewaluacja, ewentualnie podczas
pierwszej lekcji wychowania fizycznego po prezentacji projektu (VI tydzien).

Dostosowanie do potrzeb, przeciwdziatanie wykluczeniu, zapewnienie
warunkéw do wspétpracy i petnienia réznych rél

Uczniowie planuja i realizuja indywidualne treningi sprawnosciowe, a dodatkowo
wsp6tpracujg nad nimi w zespotach. Dzielg sie wiedzg i doswiadczeniami, uczg swoich
réwiesnikow, dostosowujac jezyk przekazu. Petnig przy tym rézne role: organizatorow,
lideréw, nauczajacych i uczacych sie, pomagajacych kolegom z niepetnosprawnosciami
i ograniczeniami, ponadto uczj sie dbatosci o innych i okazywania empatii. Razem

pokonujg wyznaczone trasy.

Uczniowie o ograniczonej sprawnosci i z przeciwwskazaniami medycznymi moga
analizowa¢ i wytyczy¢ trase rowerowa/rolkowa wirtualnie, korzystajac np. z Google



Maps, Google Earth albo aplikacji, ktéra pozwala na wykonanie tych czynnosci na
podstawie satelitarnego obrazu terenu.

Projekt pomaga rozwija¢ umiejetnosci wykorzystania IT, jednak nie ma koniecznosdi,
aby kazdy uczer posiadat potrzebne urzadzenia lub oprogramowanie, gdyz zadania
w projekcie realizowane s zespotowo. Uczniowie, ktérzy nie dysponujg technologiami
IT potrzebnymi do wykonania zadar, pracujg w parze z osobg, ktéra ma do nich dostep,
lub realizuja takie zadania na szkolnym komputerze.

Uczniowie z niepetniosprawnoscia narzadu wzroku lub stuchu powinni mie¢
mozliwos¢ skorzystania z form przekazu, ktére umozliwig im odbiér tresci, np.
powiekszenie obrazu, nagranie dzwiekowe, przekaz ustny, z ktérego skorzystaja, pracujac
z uczniem sprawnym. Uczniowie z niepetnosprawnoscia intelektualna (jesli tacy sa)
powinni mie¢ mozliwos¢ pracy z rowiesnikiem lub z dorostym w sposdb, ktéry nie
ogranicza samodzielnosci.

8.5. Prezentacja wynikow projektu

Prezentacja wynikéw projektu skierowana jest gtéwnie do uczniéw z innych klas lub
starszych rocznikéw pobliskich szkét podstawowych, rodzicéw czy lokalnej spotecznosci,
ale nie jest to konieczne. Jesli lokalna infrastruktura jest uboga, mozna zaprosi¢ na
prezentacje przedstawicieli samorzagdowcéw, aby mogli zauwazy¢ potrzeby lokalne

i zmierza¢ do poprawy tej infrastruktury.

Prezentacja jest wydarzeniem plenerowym organizowanym na terenie szkoty
w formie stacji zadaniowych. Ich gospodarze to zespoty uczniow — realizatoréw projektu.
Uczniowie wykonuja ¢wiczenia opisane powyzej w punkcie 9 a-e. Nauczyciele wspieraja
ich w organizacji wydarzenia. Czas prezentacji projektu zalezy od warunkdw, w jakich sie
odbedzie, moze zaja¢ nawet kilka godzin.

Prezentacja projektu uwzglednia uczniéw ze SPE i zasady przeciwdziatania
wykluczeniu opisane w punkcie dotyczacym zadan w projekcie.

9. Ewaluacja
Wspélna autoewaluacja nauczycieli realizujacych projekt

Opisuje stopien realizacji celéw projektu oraz do wykorzystanych metod: ich
réznorodnosci, doboru do tresci projektu oraz mozliwosci uczniow. Kryteriami
ewaluacyjnymi sg skutecznos¢ i trafnosé. Proponowane narzedzie ewaluacji znajduje sie
w Materiatach pomocniczych.

Ewaluacja przeprowadzona przez uczniow

Mtodziez przeprowadza ewaluacje projektu podczas dtuzszego spotkania

z nauczycielami. Rekomendowane jest zastosowanie aktywizujgcych form ewaluacji.
Warto ograniczy¢ pisemne sposoby oceny, np. ankiety, rozbudowane karty samooceny

i oceny zespotowej, aby nie wywotywaty poczucia biurokratyzacji. Dobrg praktyka bytoby
zastosowanie techniki latajgce dywany. Uczniowie siedzg w grupach przy stolikach

z plakatami, na ktérych zapisane s3 pytania ewaluacyjne zwigzane z celami projektu

i wykorzystanymi metodami. Zapisujg na plakatach swoje odpowiedzi. Mozna tez
wykorzystac technike drabina metapoznania, ktéra pozwala odpowiedzie¢ indywidualnie
lub zespotowo na pytania: Czego sie nauczytam(-em)? Jak sie tego nauczytam(-em)?



Dlaczego to jest wazne? Jak to moge wykorzystac?

Wyniki ewaluacji warto zebra¢, np. w formie zdjec¢ plakatéw z oceng, nagran
dzwiekowych, krétkiego filmu. Przyktad narzedzi ewaluacji dla mtodziezy znajduje
sie w Materiatach pomocniczych. Ewaluacja uczniowska konczy sie sformutowaniem
wnioskow dotyczacych skutecznosci podjetych dziatan i trafnosci metod wykorzystanych
w projekcie.

10. Ocenianie

Kryteria oceniania z poszczegélnych przedmiotéw okresla nauczyciel specjalista

w danej dziedzinie. Jasno sformutowane zasady tej oceny, orientacyjny termin jej
dokonania i konkretne kryteria powinny by¢ okreslone na poczatku projektu. Ocena
wiedzy wybranych umiejetnosci i zaangazowania w realizacje projektu, uwzglednia
mozliwosci psychoruchowe uczniéw o réznych potrzebach edukacyjnych. Na przyktad
w niniejszym projekcie nie ocenia sie sprawnosci fizycznej lecz umiejetnosci powigzane
z jej zbadaniem u innych. Wyréwnuje to szanse uczniéw i pozwala na réwne traktowanie
0s6b o obnizonej sprawnosci fizycznej z osobami o sprawnosci wysokiej. Jesli
ograniczenia fizyczne lub zdrowie nie pozwalaja uczniom na aktywnosé ruchowa, nie
powinno mie¢ znaczenia czy trase rowerowg lub rolkowg wytyczg realnie, przemierzajac
ja, czy tez wirtualnie, za pomocg wybranych narzedzi technologicznych.

Przyktadowe kryteria oceny ucznidow znajduja sie w kontrakcie dla uczniow
w Materiatach pomocniczych.

11. Materiaty pomocnicze

11.1. Kontrakt (zatacznik do scenariusza projektu)

Tytut projektu: Ja i méj rower ruszamy po sprawnos¢ i zdrowie

Realizatorzy: uczennice i uczniowie pierwszej klasy liceum lub technikum
Termin realizacji projektu: ciepte miesigce roku szkolnego — kwieciefi—czerwiec

Gtéwny cel projektu: znalezienie odpowiedzi na pytanie: Jak mozna bezpiecznie
wykorzysta¢ rower (Lub rolki) dla zdrowia, sprawnosci i dobrego samopoczucia?

l. Cele dla uczniéw. Dzieki udziatowi w projekcie:

" nauczysz sie diagnozowac swojg sprawnos¢ fizyczng, monitorowac jg i wytyczac cele,
ktére pomoga ci w jej rozwijaniu oraz osiggnieciu dobrego samopoczucia;

" nauczysz sie wytrwale i systematycznie realizowa postanowienia dotyczace swojej
sprawnosci fizycznej;

= dowiesz sie, w jaki sposéb zaplanowa¢ aktywnos¢ na rowerze lub rolkach, aby sie
relaksowac¢ oraz podnie$¢ swojg sprawnosc fizyczna (usprawni¢ oddychanie, krazenie
krwi, uktad ruchu oraz utrzyma¢ prawidtowa wage);

= sprawdzisz, czy najblizsza okolica spetnia warunki do jazdy rekreacyjnej;

= rozwiniesz umiejetnoé¢ planowania (dla siebie i innych) tras rowerowych lub
rolkowych w poblizu swojego miejsca zamieszkania;

= dowiesz sie, jak przygotowac sie do bezpiecznej i przyjemnej jazdy na rowerze lub
rolkach w r6znych warunkach pogodowych;

" nauczysz sie orientowac w terenie dzieki korzystaniu z mapy, GPS i wybranych aplikacji;



poznasz ciekawe miejsca w najblizszej okolicy, poznasz ich znaczenie dla siebie
iinnych;

nauczysz sie sprawnie reagowac¢ w sytuacjach niebezpiecznych, zagrazajacych zdrowiu
lub Zyciu, ktére moga sie zdarzy¢ podczas wycieczki rowerowej lub jazdy na rolkach.

. Zasady wspétpracy w zespotach projektowych:

Realizujemy projekt w duchu wartosci, takich jak empatia, dobro, prawda

i sprawiedliwos¢.

Wszystkie uczestniczki i uczestnicy projektu majg réwne prawa.

Kazdy korzysta ze swoich praw bez naruszania praw innych.

Dbamy o to, aby kazdy dobrze czut sie w zespole.

Ré6znice miedzy nami wzbogacajg nas i dajg szanse na wzajemne poznanie.
Do kazdego odnosimy sie ze zrozumieniem i empatia.

Otwarcie komunikujemy swoje potrzeby.

Uczymy sie od siebie, dzielimy sie wiedzg i doSwiadczeniami z innymi realizatorami
projektu.

Wspieramy sie wzajemnie i bezinteresownie sobie pomagamy.

Dbamy o zaréwno dobro wspélne, jak i indywidualne kazdego uczestnika

i uczestniczki projektu.

Decyzje podejmujemy zespotowo w oparciu o konsensus, a przy jego braku —
wiekszo$cig gtosdw.

Sytuacje trudne zgtaszamy nauczycielowi i korzystamy z jego pomocy przy ich
rozwigzaniu.

lll. Zasady oceny

Ocena kofcowa wystawiona jest na podstawie tgcznej liczby punktéw przyznanych przez
nauczyciela wychowania fizycznego i punktéw wynikajacych z samooceny uczniowskiej.
Umiejetnosci uczniéw oceniane sg w skali punktowej 1-5, gdzie 1 oznacza wartos¢
minimalng, a 5 — maksymalna.

Ocena osiggniec ucznia przez nauczyciela. Na ile uczen potrafi:

oceni¢ poziom swojej sprawnosci fizycznej za pomoca testu sprawnosci fizycznej
wybranego w projekcie (1-5 pkt);

dokonac analizy uzyskanych wynikéw i sformutowac wnioski dotyczace poziomu
whasnej sprawnosci fizycznej na tle grupy réwiesniczej (1-5 pkt);

opracowac dla siebie lub kogo$ z klasy plan treningu zdrowotnego uwzgledniajacego
mozliwosci tej osoby i wykorzystujacego rower lub rolki albo bazujacego na
¢wiczeniach fizycznych na rowerze stacjonarnym; plan powinien okreslaé:

A. dtugosc trasy do pokonania,

B. przebieg trasy treningu zdrowotnego (trudnos¢ trasy),

C. optymalny czas pokonania trasy,

D. czestotliwo$¢ treningu (w tygodniu lub w miesiacu),

E. sposéb monitorowania wysitku fizycznego (do 5 pkt, za kazde kryterium sposréd
A—E po 1pkt),



F. oméwi¢ warunki rekreacyjnej jazdy na rowerze lub rolkach w najblizszej okolicy

(1-5 pkt);

= wyjasni¢, jak przygotowac sie do bezpiecznej i przyjemnej jazdy na rowerze lub
rolkach w réznych warunkach pogodowych (1-5 pkt).

Karta samooceny ucznia

Oceri w skali 1-5 (gdzie 1 oznacza warto$¢ minimalna, a 5 — maksymalna) swoje
zaangazowanie w prace projektowe. Potrafie:

= dokona¢ oceny swojej sprawnosci fizycznej (Lub sprawnoéci fizycznej innej osoby) na
tle grupy réwiesniczej (1-5 pkt);

= wyjasni¢, jak przygotowac sie do bezpiecznej i przyjemnej jazdy na rowerze lub
rolkach w réznych warunkach pogodowych (1-5 pkt);

= regularnie realizowa¢ swoje postanowienia dotyczace rozwiniecia wtasnej sprawnosci
fizycznej przyjete w projekcie (1-5 pkt).

Swoje zaangazowanie w prace zespotowa w czasie projektu oceniam na (1-5 pkt).
Moje wspétdziatanie w zespole projektowym oceniam na (1-5 pkt).

Propozycja sposobu interpretacji wynikéw (uzyskanych jako suma liczby
punktéw przyznanych przez nauczyciela oraz uzyskanych w wyniku samooceny
ucznia)

Stopien: celujacy 48-50 pkt; bardzo dobry 43-47 pkt; dobry 37-42 pkt; dostateczny
26-36 pkt; dopuszczajacy 1525 pkt; niedostateczny O-14 pkt.

IV. Sposéb dokumentowania i monitorowania realizacji projektu

Osoby wyznaczone przez grupy projektowe prowadza dokumentacje projektu
zapisywang na dysku wirtualnym w folderach udostepnionych dla wszystkich uczniéw

i nauczycieli realizujacych projekt. Przyktadowe narzedzie — Karta projektu do
monitorowania realizacji zadan zespotowych — znajduje sie w Materiatach pomocniczych.

Sposdb prezentacji

Prezentacja wynikéw projektu jest wydarzeniem plenerowym odbywajgcym sie na
terenie szkoty i zorganizowanym w formie 4-5 stacji zadaniowych, na ktérych uczniowie
przedstawia:

= opracowane przez siebie trasy rowerowe/rolkowe, plany treningu zdrowotnego/
rekreacyjnego na rowerze lub rolkach, korzysci dla zdrowia i sprawnosci, ktére
wynikaja z systematycznej aktywnosci fizycznej;

= sposdb korzystania z map, GPS-u, urzadzer IT do planowania wtasnej aktywnosci
rekreacyjnej w terenie;

= korzystanie z urzadzen i aplikacji umozliwiajgcych monitorowanie parametréw
spoczynkowych i wysitkowych organizmu;

= udzielanie pomocy w urazach tkanek migkkich, kosci i staw6w; akcje ratowania zycia
w bezpieczny sposab.

11.2. Przyktadowe narzedzie ewaluacji projektu dla nauczycieli

Przeprowadz? ewaluacje projektu, podkreslajac adekwatne do rzeczywistosci odpowiedzi:



= (Cele projektu dostosowane byty do wiedzy i umiejetnosci uczniow.
(nie / raczej nie / raczej tak / tak)
= Udziat w projekcie pomdgt uczniom:

A. rozwigza¢ w sposéb kompleksowy problem: ,Jak mozna bezpiecznie wykorzystac
rower (Lub rolki) dla zdrowia, sprawnosci i dobrego samopoczucia?”.
(nie / raczej nie / raczej tak / tak)

B. wyjasnic, jaki wptyw ma aktywnos¢ fizyczna na stan zdrowia i samopoczucie.
(nie / raczej nie / raczej tak / tak)

C. skorzystac z wiedzy i metodologii z zakresu geografii i edukacji dla bezpieczenstwa do
opracowania oraz bezpiecznej realizacji rekreacyjnej aktywnosci fizycznej.
(nie / raczej nie [ raczej tak / tak)

D. wyjasni¢, jakie korzysci wynikaja z rekreacyjnego wykorzystania roweru lub rolek.
(nie / raczej nie / raczej tak / tak)

Cele projektu zostaty osiggniete przez uczniéw. (nie / raczej nie / raczej tak / tak)

Jesli cele nie zostaty osiggniete lub raczej nie zostaty osiggniete, co na to wptyneto?

= Metody wykorzystane w projekcie byty adekwatne do mozliwosci fizycznych
i intelektualnych uczniéw. (nie / raczej nie / raczej tak / tak)

= Metody stosowane w projekcie byty réznorodne (nie / raczej nie / raczej tak / tak)

= Uczniowie ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi mogli realizowa¢ zaplanowane
zadania, aby osiagna¢ cele projektu. (nie / raczej nie / raczej tak / tak)

Analiza wynikéw autoewaluacji nauczycieli postuzy sformutowaniu wnioskow
odnoszacych sie do kryteriéw ewaluacyjnych.

11.3. Przyktadowe narzedzie ewaluacji projektow dla uczniow

Technika latajgce dywany dobrze sprawdzi sie jako narzedzie ewaluacji. Cele projektu
zapisane s3 na oddzielnym plakacie wiszagcym na $cianie, aby uczniowie mogli sie do
nich odnosi¢, odpowiadajac na ponizsze pytania:

= Ktore cele projektu osiggnelismy?

= (zego nie udato sie do korica osiggnac i co na to wptyneto?

= (o byto dla nas najwiekszym wyzwaniem w realizacji projektu?

= Ktére metody pojawiajace sie w projekcie pomagaty nam w osiggnieciu celéw? Dlaczego?
= Ktére dziatania byty mato uzyteczne? Dlaczego?

= (o byto dla nas wartosciowe w projekcie, a co mozna udoskonali¢?

11.4. Przyktadowa karta projektu stuzaca jako narzedzie dokumentowania
i monitorowania realizacji zadan zespotowych przez uczniéow

Karta projektu dla zespotu zawiera:

= Tytut projektu: Ja i méj rower ruszamy po sprawnosé i zdrowie

= Gtéwny cel projektu: ...

= Sktad zespotu projektowego

= Kolejne zadania projektowe dla zespotu, np.: Jak mozna bezpiecznie wykorzystaé
rower (lub rolki) dla zdrowia, sprawnosci i dobrego samopoczucia?




= /adanie 1: odpowiedzialni; data rozpoczecia i zakoriczenia dziatania; sukcesy;
wyzwania, jak sobie z nimi poradzilismy.

= Zadanie 2: odpowiedzialni; data rozpoczecia i zakoriczenia dziatania; sukcesy;
wyzwania, jak sobie z nimi poradziliSmy.

= /adanie 3 kolejne.

= Autorefleksja uczniow, ktéra dotyczy pracy zespotowej: Co byto wazne w naszej
wspbtpracy? Co chcemy poprawi¢ w pracy zespotowej nastepnym razem?

12. Aplikacje i Zzrédta informacji dla uczniéow

= Google Maps, Google Earth — do wyznaczania trasy i $ledzenia widoku terenu za
pomoca obrazu satelitarnego;

= AccuWeather (dostep 12.11.2022) i meteorogramy dla gmin (dostep 12.11.2022) —
do $ledzenia pogody;

= Runkeeper, Sports Tracker Running Cycling, Run Log, Run with Map — bezptatne
aplikacje do monitorowania aktywnosci fizycznej;

= e-materiat ,Nowoczesne technologie w tworzeniu map i ich interpretacji’ (dostep
12.11.2022);

= e-materiat ,Prognoza na jutro, na tydzien, na miesiac’ (dostep 12.11.2022);

= e-materiaty z przedmiotu Edukacja dla bezpieczeristwa (dostep 12.11.2022).
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