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1. Temat projektu

Od BMI do zdrowego stylu zycia i dobrego samopoczucia
2. Osoby prowadzace projekt

2.1. Koordynator

Nauczyciel(ka) wychowania fizycznego.

2.2. Pozostali nauczyciele

Nauczyciel(ka) biologii i informatyki.

3. Ramy czasowe

3.1. Poczatek projektu

PaZzdziernik; start projektu nalezy zsynchronizowa¢ z czasem realizacji na lekcjach
tematyki dotyczacej zasad racjonalnego zywienia i zaburzen odzywiania.

3.2. Zakonczenie projektu

Grudzien; do petnej realizacji projektu potrzeba 10 tygodni.
4. Cele projektu

4.1. Cele ogélne

Uczen:

= rozwigzuje problem: ,Co robi¢, aby utrzymac prawidtowa mase ciata, a przy tym czu¢
sie zdrowo i komfortowo?", wykorzystujac wiedze o aktywnoici fizycznej, odzywianiu
sie i monitorowaniu fizycznych parametréw organizmu;

= wyszukuje wiarygodne informacje na temat odzywiania i aktywnosci ruchowej
i korzysta z nich;

= stosuje metody obiektywnej oceny fizycznych parametréw ciata i interpretuje
obliczone wskazniki;

= wykorzystuje wiedze o racjonalnym zywieniu i bilansie energetycznym do planowania
aktywnosci fizycznej pomagajacej w utrzymaniu prawidtowej masy ciata;

= wykorzystuje technologie informacyjna do pozyskiwania wiedzy oraz opracowania
i przedstawienia zebranych danych;

= odczytuje, analizuje, interpretuje i przetwarza informacje tekstowe, graficzne
i liczbowe;

" ma poczucie sprawczosci w dziataniach dotyczacych programowania wtasnej
aktywnosci ruchowej, aby wzmacnia¢ zdrowie.

4.2. Cele szczegotowe

Wynikaja z podstawy programowej (Dz. U. 2018, poz. Li67) oraz z programéw nauczania:
wychowania fizycznego — Aktywnos¢, sprawnosé i zdrowie (Rogacka 2019), biologii —
Program nauczania biologii w szkole ponadpodstawowej (Gatuszka 2019) i informatyki —
Informatyka dla ucznia (Maciuk 2019) w liceum i technikum.

W wyniku udziatu w projekcie uczniowie bedg umieli:

= obliczy¢ wskaznik BMI (od ang. Body Mass Index), korzystajac z whasciwego algorytmu lub
z kalkulatora BMI, oraz zinterpretowac jego wartos¢ wedtug siatki centylowej;




obliczy¢ (korzystajac z kalkulatoréw zamieszczonych w internecie) i zinterpretowa¢ inne
wskazniki parametréw ciata, np. PPM (podstawowa przemiana materii), CPM (catkowita
przemiana materii) — oraz korzystac z kalkulatora spalania kalorii do okre$lenia wydatku
energetycznego wynikajacego z r6znych rodzajéw aktywnosci fizycznej;

wyjasni¢, jakie znaczenie ma znajomos¢ obiektywnych wskaznikéw parametréw
rozwoju fizycznego organizmu dla projektowania wtasnej aktywnosci ruchowej;
wykorzysta¢ nowe technologie do zbierania, opracowywania i przedstawiania danych
na temat parametréw swojego ciata i prowadzonej aktywnosci;

dokonac krytycznej analizy informacji na temat odzywiania sie i stosowanych diet;
planowac aktywnos¢ ruchowg i sposéb odzywiania w sposéb zapewniajacy
zachowanie bilansu energetycznego, pozwalajacego utrzymaé mase ciata w normie;
korzystac z piramidy odzywiania w celu zaplanowania dziennego spozycia substancji
odzywczych oraz wody;

wyjasni¢, jaki wptyw ma odzywianie na stan kosSci i miesni, a takze na aktywnosé
fizyczng;

monitorowac swojg aktywnos¢ ruchowg i sposéb odzywiania sie oraz dokumentowac
je, aby bada¢ wptyw tych czynnikéw na mase ciata (stabilizacje, spadek lub przyrost)
i samopoczucie;

stosowac narzedzia technologii informacyjnych i komunikacyjnych do rozwigzania
postawionego problemu oraz tworzy¢ m.in. dokumenty tekstowe i graficzne, arkusz
kalkulacyjny do przygotowania analiz liczbowych, statystycznych, pomiarowych;
stosowaé myslenie krytyczne w pracy z wykorzystaniem zasobdéw lokalnych i w sieci
do weryfikowania faktéw, stawiania hipotez, przetwarzania i oceniania informacji,
budowania wtasnej opinii.

4.3. Cele wychowawcze

W wyniku udziatu w projekcie uczniowie potrafia:

wyjasni¢, na czym polega praca nad sobg dla zwiekszenia wiary w siebie, poczucia
wtasnej wartosci i umiejetnosci podejmowania decyzji;

podejmowac inicjatywy indywidualne i zespotowe;

efektywnie komunikowac sie i podejmowac konstruktywna wspétprace w grupie;
zachowac sie solidarnie, wykazac sie szacunkiem i empatig wobec innych;
respektowac¢ obowigzujgce prawo i normy etyczne dotyczace korzystania

i rozpowszechniania oprogramowania komputerowego, aplikacji oraz dokumentéow
elektronicznych.

4.4. Cele szczegétowe dla uczniéw

W wyniku realizacji projektu:

dowiesz sig, jak wykorzystac swojg wiedze na temat wskaznika BMI oraz osobistych
parametrach przemiany materii i wydatkowania energii;

nauczysz sie stawiac sobie cele zwiazane z utrzymaniem/uzyskaniem prawidtowej
masy ciata i dobrym samopoczuciem oraz planowa¢ sposoby osiggania tych celéw;
poznasz wiarygodne zrodta informacji na temat odzywiania sie i zalecanej aktywnosci
fizycznej oraz nauczysz sie selekcjonowac je;

dowiesz sie, czy wartos¢ kaloryczna spozytych przez Ciebie pokarméw réwnowazy sie
z liczba kalorii wydatkowanej energii;



= nauczysz sie dokumentowa¢ swéj bilans energetyczny, stosujac nowoczesne
technologie;

" nauczysz sie planowac sposéb odzywiania sie oraz dobierac rodzaj i czas trwania
aktywnosci ruchowej, aby utrzymaé/zwiekszyé/zmniejszy¢ mase ciata;

= zrozumiesz, ze masz wptyw na regulowanie masy swojego ciata, ze mozesz zadbac
o zdrowie i doswiadczy¢ przyjemnosci wynikajacej z aktywnosci ruchowej;

" poznasz site zespotowego dziatania i zrozumiesz, jak wspétpraca z innymi wptywa na
entuzjazm, motywacje i wytrwatos¢ w dgzeniu do celu.

5. Tresci ksztatcenia
Wedtug zapiséw obowiazujacej podstawy programowej (Dz. U. 2018, poz. 467).
5.1. Przedmiot I. Wychowanie fizyczne
. Rozw6j fizyczny i sprawnosc fizyczna. Uczen:
1) definiuje wskaznik masy ciata (BMI) (1.4);

8) wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle indywidualnych potrzeb
i norm zdrowotnych dla kategorii wiekowej (1.8).

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

2) wyjasnia zaleznosci miedzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem fizycznym

(IV.2);

3) wyjasnia, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji dotyczacych zdrowia oraz
dokonuije krytycznej analizy informacji medialnych w tym zakresie (diety, wzorce
zywieniowe) (IV.3);

14) wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu,
nieodpowiednim odzywianiem, w szczeg6lnosci choroby uktadu krazenia, uktadu
ruchu i otyto$¢, oraz omawia sposoby zapobiegania im (IV.4);

11) opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem bilansu
energetycznego i zgodny z planem treningu zdrowotnego (IV.11).

V. Kompetencje spoteczne. Uczer:

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

5.2. Przedmiot ll. Biologia
V. Budowa i fizjologia cztowieka
2. Odzywianie sie. Uczen:

1) przedstawia role nieorganicznych i organicznych sktadnikéw pokarmowych w
odzywianiu (V.2.1),

9) przedstawia zasady racjonalnego zywienia (V.2.9);

11) podaje przyczyny (w tym uwarunkowania genetyczne) otytoéci oraz sposoby jej
profilaktyki (V.2.17).



8. Poruszanie sie. Uczen:
9) wyjaénia wptyw odzywiania sie (w tym suplementaciji) i aktywnosci fizycznej na
rozwéj oraz stan kosci i miesni (8.9).
5.3. Przedmiot lll. Informatyka

Il. Programowanie i rozwigzywanie probleméw z wykorzystaniem komputera i innych
urzadzen cyfrowych. Zakres podstawowy. Uczen:

3) przygotowuje opracowania rozwiazan probleméw, postugujac sie wybranymi
aplikacjami:

b) opracowuje dokumenty o réznorodnej tematyce i o rozbudowanej strukturze,
postugujac sie przy tym konspektem dokumentu, dzieli tekst na sekcje
i kolumny, tworzy spisy tresci, rysunkow i tabel, stosuje wtasne style i szablony

(11.3.b);

c) gromadzi dane pochodzace z r6znych zrédet w tabeli arkusza kalkulacyjnego,
korzysta z r6znorodnych funkcji arkusza w zaleznosci od rodzaju danych,
filtruje dane wedtug kilku kryteriéw, dobiera odpowiednie wykresy do
zaprezentowania danych, korzysta z dodatkowych narzedzi do analizy danych

(11.3.c);

1) wyszukuje w sieci potrzebne informacje i zasoby, ocenia ich przydatnos¢ oraz
wykorzystuje w rozwigzywanych problemach (Il.4).

IIl. Postugiwanie sie komputerem, urzadzeniami cyfrowymi i sieciami komputerowymi.
Uczen:

1) zapoznaje sie z mozliwoéciami nowych urzadzen cyfrowych i towarzyszacego im
oprogramowania (lIL.1);

2) objasnia funkcje innych niz komputer urzadzen cyfrowych i korzysta z ich
mozliwosci (IIl.2).

V. Przestrzeganie prawa i zasad bezpieczeistwa. Uczen:

1. postepuje zgodnie z zasadami netykiety oraz regulacjami prawnymi dotyczacymi:
ochrony danych osobowych, ochrony informacji oraz prawa autorskiego i ochrony
wtasnosci intelektualnej w dostepie do informacji. Jest swiadomy konsekwencji
tamania tych zasad (V.1).

6. Charakterystyka odbiorcow
6.1. Typ szkoty

liceum ogélnoksztatcace/technikum
6.2. Wiek uczniéw

15-17 lat

6.3. Klasa

Druga (ze wzgledu na czas realizacji tresci biologicznych uwzglednionych w projekcie
i w rozktadzie materiatu merytorycznego z biologii).



6.4. Zréznicowanie potrzeb i umiejetnosci

Projekt moze by¢ realizowany zaréwno w formie stacjonarnej, jak i zdalnej. Programy
nauczania klasy Il s tak skonstruowane, ze dajg mozliwos¢ zsynchronizowania dziatar
projektowych z tego zakresu tematycznego na lekcjach wychowania fizycznego, biologii
iinformatyki. Problematyka jest wazna, poniewaz uwzglednia aspekt zdrowotny
zwigzany z problemem utrzymania prawidtowej masy ciata i zwigzane z tym zaburzenia
masy ciata. Uczniowie o prawidtowej masie ciata (a takich moze by¢ wiekszoé¢) moga
mie¢ poczucie, ze projekt nie jest dla nich przydatny, poniewaz nie musza nic robi¢, aby
schudnac¢ lub przytyc. Dlatego juz na wstepnym etapie projektu warto zaprezentowac
szeroki wachlarz wiedzy i umiejetnosci, ktére uczniowie beda rozwija¢, i znaczenie
ksztatconych umiejetnosci.

Niski poziom sprawnosci fizycznej uczniéw nie ogranicza ich udziatu w projekcie.
Mozna im zaproponowa¢ wykonanie zadan o charakterze wiedzowym, badawczym
oraz zajecia ruchowe o intensywnosci regulowanej przez samych uczestnikow
projektu, dostosowane do ich stanu zdrowia, mozliwosci i potrzeb. Uczniowie
z niepetnosprawnoscia ruchowa mogg zaprojektowac formy ruchu uwzgledniajace
rodzaj wystepujacych ograniczen. Zaplanowane zajecia rekreacyjne i sporty catego
zycia mogg by¢ realizowane na sali gimnastycznej, w sitowni, na basenie, w domu
i winnych dostepnych, bezpiecznych miejscach. Rekomendowane jest jak najpetniejsze
wykorzystanie bazy szkoty (np. sali gimnastycznej, pracowni komputerowej, pracowni
biologicznej) oraz zasobéw i infrastruktury lokalnej (np. boisk sportowych, basenu
ptywackiego, Sciezek spacerowych i rowerowych, sitowni, skateparku, jesli taki
istnieje), a takze nawiazanie wspétpracy z dietetykiem, lokalnym oérodkiem zdrowia/
przychodnia itp.

Do wykonania zadar zwigzanych z przetwarzaniem informacji potrzebny jest dostep
do Zrédet wiedzy, komputera i internetu. Uczestnicy powinni tez posiada¢ umiejetnosci
zwigzane z wykorzystaniem zdobytych informacji. Projekt daje mozliwos¢ ich rozwijania,
ponadto ksztatci zdolnos¢ krytycznej analizy informacji i ich zrodet. Wynika to
z niskiego na og6t poziomu wiedzy uczniéw na ten temat.

Czes¢ zaplanowanych zadan wymaga skorzystania z komputera i internetu. W razie
koniecznosci nalezy umozliwi¢ wykonanie ich na szkolnym sprzecie i rekomendowa¢
wykonanie w matych grupach.

Réznorodnos¢ dziatan w projekcie pozwala na ich realizacje przez uczniéw majacych
specjalne potrzeby edukacyjne (SPE). Trzeba jednak tak dobiera¢ osoby do zadan, aby
uczniowie czuli swojg sprawczos¢ i mogli w petni wykonac je ze wsparciem kolezerskim
lub nauczyciela. Na kazdym etapie realizacji projektu nauczyciele wspierajg uczniéw
jako mentor, tutor lub coach.

Uczniowie z niepetnosprawnoscig narzagdu wzroku lub stuchu korzystaja
z dostosowanych do swoich potrzeb materiatéw i urzadzen, ktére pozwalaja im na
zapoznanie sie z tekstem lub instrukcjg za posrednictwem innego kanatu komunikacji,
niz objety deficytem. Moga takze korzystac ze wsparcia kolezenskiego podczas
pracy w matych grupach.



6.5. Inne cechy odbiorcow

Poruszanie problemu zwigzanego z nadwaga lub niedowagg moze by¢ niekomfortowe
dla oséb, ktérych on dotyczy. Dlatego dziatania zwigzane z projektem powinny

sie opierac na analizie danych, wnioskowaniu na tej podstawie, stawianiu sobie
realistycznych celéw i projektowaniu rozwigzan zwigzanych ze sferg odzywiania

i aktywnosci fizycznej. Warto przy tym podkresli¢, ze wazne jest wykonanie pierwszych
krokéw, nie za$ koniecznos¢ redukcji lub podwyzszenie masy ciata.

7. Formy i metody realizacji projektu

7.1. Formy pracy

Praca indywidualna, w matych grupach, praca jednym frontem.
7.2. Metody pracy

Zalecone sg we wcze$niej wymienionych programach nauczania wychowania fizycznego,
biologii i informatyki:

= Metoda projektu zaktada, ze uczniowie, pracujac w zespotach, rozwigzujg problem.
Umozliwia indywidualizacje, poniewaz uczniowie maja wybér dotyczacy planowania,
sposobu wykonania zaplanowanych przez siebie zadan, a takze ich monitorowania
i samooceny. Zadania i sposéb pracy mozna dostosowac do specyficznych potrzeb
uczniéw, gdyz oni sami ustalajg harmonogram dziatan. Realizuje zréznicowane
potrzeby edukacyjne uczniéw. Umozliwia ksztattowanie kompetencji kluczowych
(np. tworzenie informacji i wykorzystanie ich), kompetencji informatycznych,
postugiwania sie technologia informacyjna i komunikacyjna, osobistych (np.
komunikacyjnych) oraz kompetencji miedzyprzedmiotowych, w tym kompetencji
niezbednych na rynku pracy (np. rozwigzywanie probleméw, wspétpraca,
samodzielno$¢ myslenia, liderstwo).

= Metoda problemowa (ang. Problem Based Learning) — zalecana szczegélnie przez
autoréw programéw nauczania biologii i informatyki — stworzenie sytuacji
problemowej ,Co robi¢, aby utrzyma¢ prawidtowa mase ciata, a przy tym czu¢ sie
zdrowo i komfortowo?" — zaktada kompleksowe i spersonalizowane podejscie
do problemu. Planowanie powinno opiera¢ sie na dziataniach wykonalnych
i uwzgledniac sprawnosc fizyczng, zdrowie oraz ewentualne ograniczenia.
Uczniowie majg duzg swobode. Nauczyciel czuwa, aby zostaty spetnione wszystkie
zatozenia projektu. Metoda ta odpowiada na zréznicowane potrzeby edukacyjne
uczniéw. Umozliwia tez ksztattowanie kompetencji kluczowych (np. w zakresie
nauk przyrodniczych, cyfrowych), kompetencji osobistych (np. komunikacyjnych)
i spotecznych (np. wspétpraca), gdyz rozwiazywany przez uczniéw problem ma
charakter interdyscyplinarny, jest praktyczny i ,zyciowy".

= Metody/techniki aktywizujace, w tym wybrane narzedzia myslenia krytycznego (np.
Czerwone Swiatto, z6tte Swiatto, Krgg punktéw widzenia) i sprzyjajace twérczemu
rozwiazywaniu probleméw (np. burza mézgéw, mapy mentalne, drzewko decyzyjne) —
pozwalaja ksztatci¢ samodzielnos¢ myslenia jako kompetencje osobisty. Umozliwiajg
tez wspotdziatanie w trybie zdalnym. Realizuja takze zr6znicowane potrzeby
edukacyjne uczniéw, pomagaja w nabywaniu kompetencji zarzadzania soba
i samodzielnosci myslenia.



= Metody ewaluacji oparte na informacji zwrotnej i techniki metapoznawcze (refleksje
uczniéw na temat procesu uczenia sie i jego efektow, np. Kiedys myslatem..., teraz
mysle...) rozwijaja kompetencje uczenia sie, w tym autorefleksje oraz samoregulacje
jako kompetencje przysztosci.

= Metoda analityczna (np. kadrowanie problemu, identyfikowanie podobieristw
i réznic) uczy myslenia, umozliwia ksztattowanie kompetencji kluczowych (np.
w zakresie nauk przyrodniczych) oraz kompetencji uniwersalnych (np. umiejetnosci
rozwigzywania probleméw).

= Metoda ksztatcenia multimedialnego — polega na wykonaniu przez uczniéw
zadan z zastosowaniem nowoczesnych technologii. Nie tylko uatrakcyjnia zajecia,
ale przede wszystkim uczniom ze SPE daje mozliwo$¢ rozwijania sprawnosci
percepcyjno-motorycznych, wzmocnienia koncentracji i utrzymania uwagi.

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

Nauczyciel(ka) wychowania fizycznego bada, czy uczniowie sa zainteresowani realizacja
dziatu Edukacja zdrowotna z wykorzystaniem metody. Na pierwszym spotkaniu

z nauczycielami uczacymi biologii i informatyki przedstawia swdj pomyst i okresla
zakres interdyscyplinarnosci projektu. Wspélnie ustalajg ramy projektu, okreslaja liczbe
lekcji poszczegdlnych przedmiotéw przeznaczonych na realizacje i na konsultacje dla
uczniéw. Ustalaja tez odpowiedzialnych za poszczegdlne zadania. Nauczyciele wspélnie
okreslaja cele, potencjat edukacyjny projektu i ryzyka, dzielg sie wtasnymi wizjami
realizacji, identyfikuja zasoby, okreslajg wyzwania dla uczniéw i sposoby wsparcia ich

w czasie pracy nad projektem, a takze ustalajg forme prezentacji, okreslaja kryteria
oceny projektu i kryteria oceny umiejetnosci uczniéw.

8.2. Spotkanie z uczniami (etap II)

Spotkanie mozna rozpocza¢ od zaprezentowania piramidy odzywiania, dowolnego
piktogramu symbolizujacego aktywnos¢ ruchowg oraz napisu BMI. Nastepnie, stosujac
technike widze/mysle/zastanawiam sie, pomagamy uczniom wejs¢ w tematyke projektu,
zada¢ pytania dotyczace jego zakresu i zaciekawic sie jego realizacja. Dodatkowo

mozna postuzy¢ sie techniky gatq? logiczna jako impulsem do przedstawienia uczniom
zaleznosci pomiedzy realizacjg projektu a korzy$ciami dla ich zdrowia i samopoczucia
oraz nabywaniem wielu uzytecznych zyciowo kompetencji. Opisy technik
proponowanych do zastosowania podczas spotkania z uczniami znajduja sie w rozdziale
Materiaty pomocnicze.

Podczas spotkania zpstaje przeprowadzona rozmowa w matych grupach na temat
potrzeb powigzanych z realizacja projektu, o obawach i watpliwosciach uczniéw, aby
mozna je byto zebrac i uwzgledni¢, gdyby zaszta potrzeba zmodyfikowania instrukcji.
Nauczyciele komunikuja, ze w interdyscyplinarnym projekcie przeplatac sie beda:
wychowanie fizyczne, biologia i informatyka. Przedstawiaja temat projektu i propozycje
problemu: ,Co robi¢, aby utrzymac prawidtowa mase ciata, a przy tym czu¢ sie zdrowo
i komfortowo?".




8.3. Utworzenie zespotéw projektowych (etap IlI)

Ze wzgledu na tematyke prezentowanego projektu warto, by uczniowie samodzielnie
dobrali sie w zespoty na zasadzie sympatii. Trzeba zadbac o to, aby nikt nie pozostat
sam. Jesli nauczyciel obawia sie takiej sytuacji podejmuje decyzje o utworzeniu grup
w sposéb losowy. Musi jednak wzigé pod uwage uczniéw ze specjalnymi potrzebami

i wtaczy¢ ich Swiadomie do grupy, ktéra bedzie wsparciem. Zespoty same decyduja, kto
bedzie ich liderem.

Pewne znaczenie podczas tworzenia grup projektowych moze miec to, jak daleko
uczniowie od siebie mieszkaja. Wazne s3 takze ich zainteresowania dotyczace r6znych
form aktywnosci, ktore bedg podejmowac zespotowo w czasie realizacji projektu.

8.4. Kontrakt

Kontrakt przygotowuja wspélnie nauczyciele wychowania fizycznego, biologii

i informatyki przed rozpoczeciem pracy projektowej. Koordynatorem jest nauczyciel(ka)
wychowania fizycznego. Kontrakt okresla najwazniejsze aspekty projektu, stuzy jego
zaplanowaniu, realizacji i podsumowaniu. Otrzymuje go kazdy zespét projektowy.
Uczniowie zapoznajg sie z kontraktem, dyskutujg na jego temat, zgtaszaja nauczycielom
niezrozumiate i kontrowersyjne tresci. Przyktadowy kontrakt zamieszczony jest

w Materiatach pomocniczych.

Kontrakt zawiera rozdziaty:

|. Tytut projektu

Il. Realizatorzy

IIl. Termin realizacji projektu

IV. Gtéwny cel projektu

V. Cele edukacyjne wyrazone w jezyku ucznia

VI. Zasady wspdtpracy w zespotach projektowych
VII. Sposdb oceny projektu

VIII. Sposéb dokumentowania realizacji projektu
IX. Sposéb prezentacji projektu

8.5. Organizacja pracy zespotow projektowych i konsultacji

Uczniowie biorg udziat w ustaleniu zasad wspétpracy wspélnych dla wszystkich grup,
co utatwi podejmowanie decyzji i rozwigzywanie ewentualnych trudnych sytuacji.
Rekomenduije sie, aby zapisy te byty sformutowane krétko, behawioralnie i pozytywnie
(wskazuja oczekiwane zachowania, nie zakazy) oraz uwzgledniaty sposéb podejmowania
decyzji. Zostaja utrwalone w formie wizualnej i dzwiekowej, aby byty dostepne dla
wszystkich uczniow. Bedzie mozna tatwo odwotywac sie do ich tresci.

Uczniowie moga takze uczestniczy¢ w sformutowaniu kryteriéw sukcesu projektu/
kryteriéw oceny. Propozycje zgtaszane sa w sposéb zapewniajacy uczniom ze SPE
mozliwo$¢ wyartykutowania swoich potrzeb bez ryzyka bycia zlekcewazonym. Moga
je zgtaszac anonimowo, a w klasach dobrze zintegrowanych i empatycznych — jawnie.



Nauczyciel przypomina uczniom o uwzglednianiu potrzeb kazdego uczestnika projektu
i tworzeniu zasad, ktdre nikogo nie wykluczaja.

Zasady konsultacji ustalane sg wspélnie. Moga odbywac sie podczas lekcji i poza
lekcjami, np. o statych godzinach, regularnie, w uméwionym czasie, zdalnie lub
stacjonarnie.

8.6. Realizacja projektu

Uczniowie klasy Il szkoty ponadpodstawowej odznaczajg sie indywidualnoscia, potrafig
dziata¢ dos¢ samodzielnie, sg krytyczni, maja rozwiniete kompetencje wspétpracy,
zarzadzania sobg, samodzielnego myslenia. Potrafig dokonywa¢ wyboréw i licza sie z ich
konsekwencjami. Umiejetnosci te sg zr6znicowane, a ksztattowanie ich i pogtebianie
wymaga wsparcia dorostych i rowiesnikéw. Na kazdym etapie realizacji projektu
nauczyciele powinni stwarza¢ uczniom duzg przestrzen do przejawiania samodzielnosci
w dziataniu, przekazywac systematycznie informacje zwrotna dotyczaca procesu uczenia
sie, jakosci realizacji zadan i wspétpracy, udziela¢ im wsparcia poprzez konkretne
wskazéwki, gdy pojawiajg sie trudnosci i doceniaé wysitek wktadany w wykonanie zadan.

Wiekszos¢ zadan projektu uczniowie wykonujg samodzielnie w szkole, podczas lekgji
wychowania fizycznego. Pracujg w zespotach 4-osobowych, niektére zadania wykonuja
indywidualnie Lub z kolezanka/kolega.

Rola nauczycieli to zapewnienie warunkow, w ktérych uczniowie moga dziatac,
tworzenie Srodowiska uczenia sie, przygotowanie polecanych Zrédet informacji
i przekazywanie informacji zwrotnej.

8.6.1. Gtéwne zadania projektu i terminy ich wykonania

1. Zadanie w catej grupie projektowej: Ustalenie zasad wsp6tpracy i kryteriow sukcesu
do projektu — uczniowie z koordynatorem projektu (I tydzier projektu).

2. Zadanie w zespotach: Poszukiwanie zrédet wiarygodnych, obiektywnych informacji
dotyczacych BMI, odzywiania sie, wzorcéw zywieniowych i diet. Dokonanie krytycznej
analizy informacji medialnych w tym zakresie. Analizowanie informacji na ten sam
temat pochodzacych z réznych Zrédet. Zastosowanie narzedzia myslowego Pie¢ pytan:
,Kto jest autorem i jaki ma cel?”, ,Jakie techniki sa tu zastosowane, by przyciggnac
uwage?", ,Jakie style zycia i wartosci s tu reprezentowane?", ,Jak rézni ludzie
moga to interpretowac?”, ,Co zostato pominiete?”. Odréznianie zrédet naukowych
oraz pochodzacych od instytucji, organizacji i os6b uznanych za autorytety
w sprawach zywnosci, zywienia oraz sportu i rekreacji od przekazéw przypadkowych
i zdeformowanych, bedacych manipulacja oraz pochodzacych z niewiadomych
zrodet — lekcja wychowania fizycznego prowadzona w pracowni komputerowej oraz
praca zdalna uczniéw w zespotach projektowych poza lekcjami (I tydzier projektu).

3. Zadanie w zespotach: Zapoznanie sie z istotg wskaznika BMI i interpretacja jego
wynikéw dla dorostych oraz dla dzieci i mtodziezy, oznaczenie wtasnego BMI
i jego interpretacja. Zebranie informacji o wskazanym dziennym zapotrzebowaniu
kalorycznym oraz zapotrzebowaniu na biatka, weglowodany, ttuszcze i wode
uwzgledniajacym wiek, pte¢, mase ciata, aktywnos¢. Poréwnanie informacji na ten
temat pochodzacych z réznych Zrédet — lekcja wychowania fizycznego w pracowni
komputerowej (Il tydzien).




4. Zadanie indywidualne: Poznanie mozliwosci okreslenia osobistych parametrow
przemiany materii, okreslanie pozadanej wagi ciata i zuzycia energii podczas
wykonywania réznych codziennych czynnosci oraz aktywnosci sportowo-
-rekreacyjnych. Wykorzystanie kalkulatoréw, portali i aplikacji, ktére adresowane
sg do 0s6b zainteresowanych utrzymaniem wagi ciata, ksztattowaniem sylwetki
i zachowaniem sprawnosci fizycznej. Przyktadowe narzedzia:

= Kalkulator PPM — Podstawowa Przemiana Materii (dostep 17.11.2022);
= Kalkulator CPM — Catkowita Przemiana Materii (dostep 17.11.2022);

= Kalkulator idealnej wagi (dostep 17.11.2022);

= Kalkulator spalania kalorii (dostep 17.11.2022);

= Kalkulator odchudzania i przybierania na wadze (dostep 17.11.2022);

= Obliczanie kalorycznoéci positku i ubytku kalorii (dostep 17.11.2022);

(Zadanie wykonywane jest w lll tygodniu projektu, poza lekcjami).

5. Zadanie w zespotach: Zapoznanie sie z aktualng piramidg zywienia — rozpoznanie
ilosci i rodzajéw pokarméw, ktére nalezy dostarczac do organizmu w codziennych
racjach pokarmowych. Znaczenie dla prawidtowego funkcjonowania organizmu
innych elementéw zaznaczonych na piramidzie zywieniowej. Dyskusja o r6znicach
miedzy trescig piramidy zywieniowej a nawykami zywieniowymi reprezentowanymi
przez cztonkéw zespotu. Osobista refleksja nad sposobem odzywiania sie, odpowiedz
na pytania: ,Ktérych zasad przedstawionych w piramidzie zywienia przestrzegam i co
o tym Swiadczy?" ,Co, w Swietle informacji przedstawionych w piramidzie zywienia,
powinnam/powinienem zmieni¢ w sposobie odzywiania sie i dlaczego?" — lekcja
biologii z wykorzystaniem komputera lub telefonéw (Il tydzieA projektu).

6. Zadanie w zespotach: Przygotowanie Dziennika spozycia i aktywnosci fizycznej
w arkuszu kalkulacyjnym programu Excel, ktéry bedzie stuzyt do monitorowania
wartosci energetycznej positkéw i dziennych wydatkéw energetycznych oraz
dokumentowania dziennego bilansu energetycznego. Umieszczenie w arkuszu
potrzebnych formut do obliczer wybranych przez zespoty projektowe. Udostepnienie
i zaprezentowanie przygotowanych arkuszy innym grupom, kolezefiska informacja
zwrotna, wprowadzenie korekt, jesli s potrzebne — lekcja informatyki w pracowni
komputerowej (Il tydzien projektu).

7. Zadanie indywidualne: Obliczenie, co i ile musze zje$¢/wypi¢, aby zaspokoi¢ swoje
dzienne zapotrzebowanie kaloryczne (CPM), uwzgledniajac takze planowana
aktywnos¢ ruchowa. Przygotowanie jadtospisu na 1dzien zgodnie z piramida
zywienia. Poréwnanie w grupach przygotowanych jadtospiséw iich analiza
krytyczna — lekcja biologii (IV tydzieri projektu).

8. Zadanie indywidualne: Systematyczne wypetnianie Dziennika spozycia i aktywnosci
fizycznej w czesci dotyczacej spozycia pokarméw — zapis wszystkiego, co zostato
zjedzone i wypite przez 5 dni, obliczenie, ile to kalorii. Notowanie iloéci wypitej wody/
ptyndw. Przygotowanie zestawienia we wspétdzielonym przez grupe arkuszu Excel —
poza lekcjami w domu (IV tydzien projektu).

9. Zadanie w zespotach: Na podstawie dziennikdw spozycia planowanie optymalnych
sposobow utrzymania bilansu energetycznego poprzez aktywnos¢ ruchowg
dostosowang do potrzeb. Projektowanie form, czasu i czestotliwosci wybranych


https://www.odzywianie.info.pl/kalkulatory-zywieniowe/kalkulator-ppm
https://www.odzywianie.info.pl/kalkulatory-zywieniowe/kalkulator-cpm
https://www.odzywianie.info.pl/kalkulatory-zywieniowe/kalkulator-idealnej-wagi
https://www.odzywianie.info.pl/kalkulatory-zywieniowe/kalkulator-spalania-kalorii
https://www.odzywianie.info.pl/kalkulatory-zywieniowe/kalkulator-odchudzania-i-przybierania-na-wadze
https://www.fatsecret.pl/

aktywnosci indywidualnych i zespotowych, ktére bedg realizowane przez najblizsze
4 tygodnie w szkole i poza nig, np. na trasie rowerowej, rolkowej, w skate parku,
sitowni, w parku, lesie itp. (IV tydzier projektu).

10. Zadanie realizowane na przemian indywidualnie i zespotowo w zaleznosci od
zaprojektowanych aktywnosci: Systematyczne wykonywanie zaplanowanych form
aktywnosci. Dokumentowanie w Dzienniku spozytych pokarméw i form aktywnosci
fizycznej — lekcje wychowania fizycznego, czas poza lekcjami. Na koniec obliczenie
BMI, poréwnanie z wartoécig BMI na poczatku projektu i jego interpretacja (od V do
VIl tygodnia projektu).

11. Zadanie w zespotach: Analiza dokumentacji zebranej w Dzienniku, podsumowanie
efektéw i sformutowanie wnioskéw, ktére dajg odpowied? na pytanie problemowe
postawione na poczatku projektu: Co robié, aby utrzymaé prawidtowg mase ciata,

a przy tym czué sie zdrowo i komfortowo? — lekcja wychowania fizycznego (IX tydzien
projektu). Niezaleznie od tego zadania uczniowie kontynuuja wybrane przez siebie
formy aktywnosci fizycznej, utrzymuia je jak najdtuzej poza projektem.

12. Zadanie w zespotach: Przygotowanie prezentacji projektu — sesji popularnonaukowej
nt. Co robi¢, aby utrzymac prawidtowg mase ciata, a przy tym czuc sie zdrowo
i komfortowo? Uczniowie planuja sposéb zaprezentowania i upowszechnienia
w szkole wiedzy i umiejetnosci, ktére zdobyli dzieki udziatowi w projekcie, kiedy
i gdzie sie odbedzie, kogo i w jaki sposdb zaprosza na sesje, dzielg sie miedzy
zespotami zadaniami i odpowiedzialnoscia. Wykonuja ustalone zadania, w tym
przekazuja goéciom zaproszenia (X i XI tydzieA projektu).

13. Prezentacja projektu — sesja popularnonaukowa (XII tydzieA projektu).

8.6.2. Dostosowanie do potrzeb, przeciwdziatanie wykluczeniu,
zapewnienie warunkéw do wspétpracy 1 petnienia réznych funkcji

Niniejszy projekt stwarza wiele okazji do wspdlnego dziatania, nie wykluczajac
jednoczesnie pracy indywidualnej. Zapewnia to zaréwno mozliwos¢ ksztattowania
umiejetnosci spotecznych, jak i pozwala na realizacje indywidualnych potrzeb

w sposdb, ktory preferujg. Uczniowie majg wiele okazji do petnienia funkgji

lidera (nawet nieformalnego), badacza, uczacego innych, pomagajacego osobom

z niepetnosprawnosciami i ograniczeniami, ucza sie dbatosci o innych i okazywania
empatii.

Nauczyciel czuwa, aby uczniowie z ograniczong sprawnoscia i z przeciwwskazaniami
medycznymi do wykonywania okreslonych ¢wiczen projektowali dla siebie takie
aktywnosci, ktére oceniajg jako dostepne i ktére sg w stanie wykonywa¢ systematycznie.
Moze je w tym wspiera¢ informacjg zwrotng i w razie potrzeby przedstawic r6zne inne
mozliwosci.

Projekt ksztatci umiejetnosci wykorzystania technologii informacyjnych, jednak
nie wymusza, aby kazdy uczen posiadat potrzebne urzadzenia lub oprogramowanie,
gdyz zadania w projekcie realizowane sg zespotowo. Uczniowie, ktérzy nie dysponuja
technologiami potrzebnymi do wykonania zadan, pracuja z uczniem, ktéry ma
dostep do nich, lub realizujg takie zadania na szkolnym komputerze. Uczniowie
z niepetnosprawnoscig narzadu stuchu lub wzroku powinni mie¢ mozliwos¢ skorzystania



z form przekazu, ktére utatwia im odbiér treéci (np. powiekszenie tekstu, nagranie
dzwiekowe, przekaz ustny), pracujac z uczniem bedacym ich sojusznikiem. Uczniowie
z niepetnosprawnoscia intelektualng (jesli tacy sa w klasie) pracuja w parze z innym
uczniem lub z dorostym w sposdb, ktéry nie ogranicza ich samodzielnosci.

8.7. Prezentacja rezultatow projektu

Uczniowie prezentujg efekty pracy wykonanej w ramach projektu podczas
zorganizowanej przez siebie (ze wsparciem nauczycieli) sesji popularnonaukowej

w formule stacjonarnej lub zdalnej prowadzonej w czasie rzeczywistym. Odbiorcami
prezentacji moga by¢ uczniowie innej klasy lub wybrana grupa uczniéw i nauczycieli ze
wszystkich klas / cata spotecznosé szkolna, a takze odbiorcy spoza szkoty — w zaleznoici
od formy prezentacji. Uczniowie mogg zaprosic lokalng spotecznos¢, mtodziez, np.

z osiedla, dzielnicy, wioski, przedstawicieli samorzgdowcow, ktérzy mogliby wspiera¢
tworzenie infrastruktury sprzyjajacej aktywnosci fizycznej mieszkancéw.

W prezentacji biorg udziat wszyscy, ktérzy realizowali projekt. Waznym elementem
jest utrwalenie przebiegu sesji (np. na filmie lub w postaci audycji), aby materiaty
mozna byto szeroko udostepni¢, (np. na stronie szkoky lub za posrednictwem mediéw
spotecznosciowych).

9. Ewaluacja
9.1. Wspélna autoewaluacja nauczycieli prowadzacych projekt

Nauczyciele odnoszg sie w ewaluacji do stopnia realizacji celéw projektu, a takze do
zastosowanych metod dydaktycznych: ich dostosowanie do celéw i tresci projektu oraz
potrzeb i mozliwosci uczniéw. Kryteriami ewaluacyjnymi sg skutecznosé i trafnosc.
Proponowane narzedzie autoewaluacji nauczycieli znajduje sie w Materiatach
pomocniczych.

9.2. Ewaluacja przeprowadzona przez uczniow

Na uczniowska ewaluacje projektu przeznaczone jest oddzielne, ostatnie w projekcie
spotkanie. Warto podczas niego zastosowac aktywizujace formy ewaluacji

z rownoczesnym ograniczeniem nielubianych przez mtodziez form pisemnych
polegajacych na wypetnianiu rozbudowanych formularzy ankiet, kart samooceny i kart
oceny zespotowej. Takie formularze moga wywotywaé poczucie biurokratyzacji lekcji
wychowania fizycznego i projektéw edukacyjnych lub sprawia¢, ze celem dla uczniéw
stanie sie samo wypetnienie druku, a nie podzielenie sie przemyslanymi odpowiedziami.
Wazne jest takze uwzglednienie w ewaluacji tych aspektéw projektu, ktére wigzg sie

z zaspokojeniem specjalnych potrzeb edukacyjnych uczniéw. Dotyczy to zaréwno formy
jej przeprowadzenia, jak i tresci ewaluacji. Kryteriami przeprowadzonej ewaluacji sa
trafnoé¢ (dopasowanie treéci, metodologii, formy projektu do mozliwosci uczniéw) oraz
skuteczno$¢ (badanie stopnia realizacji zatozonych celéw).

Uczniowie moga takze odnied¢ sie w zespotach do catosci projektu i zebraé
odpowiedzi na pytania: ,Co w projekcie byto udane?", ,Czego sie nauczylismy?", ,Z czym
sie mierzylismy, co byto trudne?", ,Co warto kontynuowac i dlaczego?", ,Jaki zrobimy
nastepny krok?". Warto tez odnie$¢ sie do zmian w Swiadomosci uczniéw dotyczacych
gtéwnego problemu rozwigzywanego w projekcie i w tym celu wykorzysta¢ prosta
technike zdar niedokoriczonych: ,Kiedy$ myslatam/myslatem...”, , Teraz mysle...".



Przyktadowe narzedzia ewaluacji catosci projektu dla nauczycieli i uczniéw znajduja
sie w Materiatach pomocniczych.

10. Ocenianie

Projekt ten ukierunkowany jest gtéwnie na ksztattowanie Swiadomosci i postawy
prozdrowotnej oraz tzw. kompetencji miekkich w tym umiejetnosci zarzadzania soba.
Wszystkie te czynniki sg trudno mierzalne, dlatego ocenianie ich za pomoca stopni

nie jest rekomendowane. Takiej ocenie mozna poddac tylko wybrane kryteria sukcesu
dotyczace zdobytej wiedzy i umiejetnosci okreSlone na poczatku projektu. Istotne jest,
aby kryteria oceny byty tak dobrane, aby kazdy uczeri (takze ze SPE) mogt wykazac sie
taka wiedza i umiejetnosciami, ktére pozwolg mu uzyska¢ najwyzsza ocene. Nie powinno
by¢ tak, by niepetnosprawnoi¢ lub ograniczenie fizyczne (np. poziom sprawnosci)
wykluczaty ucznia z uzyskania najwyzszej oceny. Dlatego nauczyciel w jednakowy sposéb
traktuje np. zawartos¢ Dziennika spozycia pokarmu i aktywnosci fizycznej przygotowanego
osobiscie przez ucznia bez specjalnych dostosowar oraz Dziennika, ktéry uczeri ze SPE
(np. stabowidzacy) przygotowat z czyjaé pomoca.

Poza wyborem kryteriow oceny, ktére nie powinny nikogo dyskryminowaé. Wazne,
aby byty sformutowane w sposéb niebudzacy watpliwosci, ze uwzgledniajg zrdznicowane
potrzeby edukacyjne uczniéw.

W koricowej ocenie indywidualnych umiejetnosci uczniéw nauczyciel w réwnym
stopniu bierze pod uwage zaréwno ocene dokonana przez siebie, jak i wyniki samooceny
wiedzy i umiejetnosci przeprowadzonej przez mtodziez. Ocena koficowa umiejetnosci
uczniéw jest ich wypadkowa i Swiadczy o tym, Ze uczniowie maja wptyw na ocenianie na
etapie okreslania kryteriéw sukcesu i na etapie ustalania oceny.

Przyktadowe narzedzia oceny dla uczniéw i nauczycieli zamieszczono w Materiatach
pomocniczych (Kontrakt).

11. Materiaty pomocnicze

11.1. Kontrakt (zatacznik do scenariusza projektu)

Tytut projektu: Od BMI do zdrowego stylu Zycia i dobrego samopoczucia
Realizatorzy: uczennice i uczniowie drugiej klasy liceum lub technikum
Termin realizacji projektu: pazdziernik—grudzien

Gtéwny cel projektu: Rozwigzanie problemu: ,Co robi¢, aby utrzymaé prawidtowa
mase ciata, a przy tym czu¢ sie zdrowo i komfortowo?".

Cele dla uczniéw. W wyniku przeprowadzenia projektu:

= dowiesz sie, jak wykorzystac swojg wiedze o wskazniku BMI oraz o osobistych
parametrach przemiany materii i wydatkowania energii;

= nauczysz sie stawia¢ sobie cele zwiazane z utrzymaniem/uzyskaniem prawidtowej
masy ciata i dobrym samopoczuciem oraz planowac sposoby ich osiggania;

= poznasz wiarygodne Zrédta informacji na temat odzywiania sie i zalecanej aktywnosci
fizycznej oraz nauczysz sie selekcjonowac je;

= dowiesz sie, czy wartos¢ kaloryczna spozytych przez ciebie pokarméw réwnowazy sie
z liczba kalorii wydatkowanej energii;



= nauczysz sie dokumentowa¢ swéj bilans energetyczny, wykorzystujac nowoczesne
technologie;

" nauczysz sie $wiadomie planowac swoja diete oraz dobiera¢ rodzaj i czas trwania
aktywnosci ruchowej, aby utrzymaé/zwiekszyé/zmniejszy¢ mase ciata;

= poczujesz, ze masz wptyw na regulowanie masy swojego ciata, ze mozesz zadba¢
o zdrowie i doswiadczy¢ przyjemnosci wynikajacej z aktywnosci ruchowej;

" poznasz site zespotowego dziatania i zrozumiesz, jak wspétpraca z innymi wptywa na
entuzjazm, motywacje i wytrwatos¢ w dazeniu do celu.

Zasady wspétpracy w zespotach projektowych

= Dziatamy z mysla o zdrowiu i dla dobra kazdego uczestnika projektu.

= Traktujemy sie z szacunkiem, respektujemy prawa kazdego z nas.

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

= Wspieramy sie w dziataniu, pomagamy sobie podczas wykonywania zadan.

= Komunikujemy swoje potrzeby i reagujemy na potrzeby innych.

= Udziat w projekcie traktujemy jako mozliwos¢ uczenia sie od siebie nawzajem.

= W podejmowaniu decyzji uwzgledniamy mozliwosci i potrzeby uczestnikéw projektu.

= Kazdy bierze odpowiedzialnos¢ za powierzone mu zadanie i wykonuje je terminowo.

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

Zasady oceny

Ocena kofcowa uwzglednia ocene osiggnie¢ dokonang przez nauczyciela wychowania
fizycznego (na podstawie przedstawionego Dziennika spozycia pokarméw i aktywnosci
fizycznej) oraz samoocene uczniowska (na podstawie arkusza oceny). Udziat kazdej z nich
to 50%. Ocena wyrazona jest w sposéb zgodny ze szkolnymi zasadami oceniania, np.

w skali punktowo-procentowej lub w postaci stopnia.

Ocena osiagnie¢ ucznia przez nauczyciela

Uczen przygotowuje w arkuszu kalkulacyjnym Excel Dziennik spozycia i aktywnosci
fizycznej i przekazuje do oceny.

Kryteria oceny. Przedstawiony Dziennik zawiera:

= sformutowany cel zwiazany z utrzymaniem/uzyskaniem prawidtowej masy ciata
i dobrym samopoczuciem (0-1 pkt);

= obliczy¢ wskaznik masy ciata (BMI) oraz jego prawidtowa interpretacje dla mtodziezy
(0-2 pkt);

= wartos¢ dziennego zapotrzebowania kalorycznego uwzgledniajacg wiek, pte¢, mase
ciata i aktywnos¢ fizyczna (O-1 pkt);

= codzienna wartoi¢ kaloryczna positkéw spozytych w czasie pieciu kolejnych dni (brak
zapisu — O pkt, niepetny zapis — 1 pkt, zapis z 5 dni — 2 pkt);

= zaplanowana codzienng aktywnos¢ fizyczna (rodzaj i czas trwania poszczegélnych
aktywnosci, takze codziennych czynnosci, np. sprzatanie, ogladanie telewizji) wraz
z wynikajgcym z nich wydatkiem energetycznym w czasie kolejnych, tych samych
5 dni, w ktérych prowadzone jest monitorowanie wartoéci kalorycznej positkéw (brak
zapisu — O pkt, niepetny zapis — 1 pkt, petny zapis z 5 dni — 2 pkt);



= przyktadowy jadtospis na jeden dzier zaspokajajacy wtasne dzienne zapotrzebowanie
kaloryczne (CPM), uwzgledniajacy kalorycznoéé poszczegélnych positkéw i wykonang
aktywnos¢ ruchowa (brak zapisu — O pkt, niepetny zapis — 1 pkt, petny zapis — 2 pkt);
= sformutowang odpowiedZ na pytanie problemowe postawione na poczatku
projektu: ,Co robi¢, aby utrzyma¢ prawidtowa mase ciata, a przy tym czu¢ sie zdrowo
i komfortowo?" (0-1 pkt).

Maksymalna liczba punktéw do zdobycia — 11.
Karta samooceny ucznia

Odpowiedz na ponizsze pytania dotyczace Twojego zaangazowania w prace nad
projektem i wynikéw Twojej pracy.

. Potrafie:

J—

" na podstawie wartosci swojego BMI wyznaczy¢ cel zwigzany z utrzymaniem lub
uzyskaniem prawidtowej masy ciata i dobrym samopoczuciem — TAK/NIE;

= obliczy¢ swoje BMI — TAK/NIE;

= Zzinterpretowac wskaznik BMI dla mtodziezy — TAK/NIE;

= wskaza¢ co najmniej 2 wiarygodne zrédta informacji na temat odzywiania sie — TAK/
NIE;

= rozpoznaé, czy wartos¢ kaloryczna spozytych przeze mnie pokarméw réwnowazy sie
z liczba kalorii wydatkowanej przeze mnie energii — TAK/NIE;

= zaplanowa¢ codzienng aktywnos¢ fizyczng, ktdéra pozwoli mi na utrzymanie bilansu
kalorycznego — TAK/NIE.

2. Podczas realizacji projektu:

= zzaangazowaniem realizowatam(-em) cele projektu — TAK/NIE;

= opracowatam(-em) osobisty Dziennik spozycia pokarméw i aktywnosci fizycznej — TAK/
NIE;

= powierzone mi zadania wykonatam(-em) terminowo — TAK/NIE;

= wspétdziatatam(-em) z innymi w wykonaniu zadari zespotowych — TAK/NIE;

= rozwigzatam(-em) problem postawiony w projekcie — TAK/NIE.

Kazda odpowiedz ,TAK" to 1 punkt. Maksymalny wynik samooceny ucznia to
1T punktéw, ktére sumowane sg z punktacja wynikajacg z oceny nauczyciela.

Proponowany sposéb interpretacji wynikéw (uzyskanych jako suma punktéw
przyznanych przez nauczyciela i ucznia): stopien celujacy — 22 pkt; bardzo dobry —
20-21 pkt; dobry — 1619 pkt; dostateczny — T11-15 pkt; dopuszczajacy — 8-10 pkt;
niedostateczny — 07 pkt.

Sposéb dokumentowania i monitorowania realizacji projektu i zadai
zespotowych

Dokumentacje projektu stanowi elektroniczne portfolio — folder na dysku wirtualnym,
w ktérym znajduja sie: Kontrakt, Karta projektu oraz Dzienniki spozycia pokarméw

i aktywnosci fizycznej. Uczniowie osobiscie uzupetniajg swoje dzienniki, a zespoty karty
projektu. Uczniowie ze specjalnymi potrzebami korzystaja przy tym z pomocy innych.
Sposéb dokumentowania projektu moze by¢ takze dostosowany do ich potrzeb, np.



poprzez wybor formy papierowej lub dZzwiekowej. Dokumentacja w formie elektronicznej
udostepniona jest dla wszystkich uczniéw i nauczyciela. Przyktad karty projektu
znajduje sie w Materiatach pomocniczych.

Sposéb prezentacji

Prezentacja ma forme sesji popularnonaukowej przeprowadzonej w formule
stacjonarnej lub zdalnej. Uczniowie przedstawiajg w niej swojg wiedze na temat:

= wskaznika BMI i interpretacji jego wyniku oraz wykorzystania do projektowania
zdrowego stylu zycia;

= innych wskaznikéw, ktére pomagaja w monitorowaniu bilansu energetycznego
organizmu;

= wskazan dotyczacych zdrowego odzywiania sie na podstawie aktualnej piramidy
zywienia; w normie parametry fizyczne;

= sposobéw bilansowania diety i wydatku energetycznego, w celu utrzymania ciata
W normie;

= przyktadowy Dziennik spozycia pokarméw i aktywnosci fizycznej opracowany oraz
wzbogacony o wnioski dotyczace wptywu odzywiania sie i aktywnosci fizycznej na
mase ciata oraz dobre samopoczucie.

11.2. Przyktadowe narzedzie ewaluacji projektu dla nauczycieli

Kryteriami przeprowadzonej ewaluacji sa trafnoé¢ (dopasowanie tresci, metodologii,
formy projektu do mozliwosci uczniéw) oraz skutecznos¢ (badanie stopnia realizacji
zatozonych celéw).

Podkresl odpowiedzi, z ktérymi najbardziej sie zgadzasz:

1. Ilu uczestnikéw projektu rozumiato jego cele (nikt / niewielu / potowa / zdecydowana
wiekszos¢ [ wszyscy)?

2. Cele projektu byty osiggalne dla wszystkich uczniéw, dostosowane do ich mozliwosci:
nie / raczej nie / raczej tak / tak.

3. Cele projektu zostaty osiaggniete przez uczniéw: nie / raczej nie / raczej tak / tak.
Jesli cele nie zostaty osiggniete lub raczej nie zostaty osiggniete, co na to wptyneto?

4y, Dzieki zadaniom zaplanowanym w projekcie kazdy uczen byt w stanie rozwiazac
gtéwny problem: ,Co robi¢, aby utrzymac prawidtowa mase ciata, a przy tym czuc sie
zdrowo i komfortowo?" (nie / raczej nie / raczej tak / tak ).

5. Zadania projektowe pomogty uczniom:

= sformutowac osobisty cel powigzany z prawidtowg masa ciata i dobrym
samopoczuciem: nie / raczej nie / raczej tak / tak;

= zaplanowa¢ sposéb osiagniecia lub utrzymania naleznej masy ciata: nie / raczej nie /
raczej tak / tak;

= obliczy¢ swéj dzienny bilans kaloryczny (okresli¢, czy wartos¢ kaloryczna spozytych
pokarméw réwnowazy sie z liczba kalorii wydatkowanej energii): nie / raczej nie /
raczej tak / tak;

= odrézni¢ wiarygodne Zrédto informacji na temat odzywiania sie i zalecanej
aktywnosci fizycznej od mato wartoéciowego: nie / raczej nie / raczej tak / tak.



6. Metody dydaktyczne zastosowane w projekcie:

= umozliwity kazdemu uczniowi wykonanie zadan: nie / raczej nie / raczej tak / tak;
= pomogty uczniom w zaobserwowaniu swojego wptywu na regulowanie masy ciata
i w zadbaniu o zdrowie: nie / raczej nie / raczej tak / tak;
= pozwolity udokumentowa¢ wkasny bilans energetyczny: nie / raczej nie / raczej tak / tak;
= sprzyjaty wspétpracy zespotowej: nie / raczej nie / raczej tak / tak.

Na podstawie analizy wynikéw autoewaluacji nauczyciele formutujg wnioski odnoszace
sie do kryteriéw ewaluacyjnych: trafnosci i skutecznosci.

11.3. Przyktadowe narzedzie ewaluacji projektu dla uczniéw

Wywiad grupowy z uczestnikami projektu — reprezentantami kazdej grupy projektowej.
Mozna wykorzystac wszystkie lub wybrane pytania. Wywiad moze zosta¢ nagrany lub
wyniki mogg zostac zapisane przez prowadzgcego rozmowe z uczniami.

Cele projektu zapisane s3 na oddzielnym plakacie wywieszonym na Scianie, aby
uczniowie mogli sie do nich odnosi¢, odpowiadajac na ponizsze pytania do wywiadu:

= Ktore cele projektu zostaty przez Was osiggniete?

= (Co pomagato Wam w osiaggnieciu celow?

= Ktoére zadania w projekcie pozwolity Wam sie najwiecej nauczy¢?

= Ktére zadania w projekcie byty, Waszym zdaniem, mato uzyteczne lub zbedne?
Dlaczego?

= (o w projekcie byto dla Was najtrudniejsze? Co o tym zadecydowato?

= Jak oceniacie temat projektu i zagadnienia w nim poruszane?

= Jak oceniacie metody, formy pracy, techniki, ¢wiczenia zastosowane w projekcie?

= (o wedtug Was mozna bytoby udoskonali¢ w tym projekcie?

11.4. Przyktad karty projektu jako narzedzia monitorowania realizacji
zadan przez zespoty uczniéw

Karta projektu moze mie¢ rézna forme (tabela, punkty) i zawiera:

= tytut projektu: Od BMI do zdrowego stylu zycia i dobrego samopoczucia;

= sktad zespotu projektowego;

= gtéwny cel projektu: ,Co robi¢, aby utrzymac prawidtowg mase ciata, a przy tym czué
sie zdrowo i komfortowo?";

= kolejne zadania wykonywane przez zespét, terminy ich realizacji, osoby
odpowiedzialne oraz komentarze i efekty;

= miejsce na wpisanie autorefleksji zespotowej dotyczacej wspotpracy, np.
,Co budowato nasza wspétprace?”, ,Co mozemy zrobi¢, aby jeszcze lepiej
wspétdziataé w projekcie?”.

12. Aplikacje i zrédta informacji dla uczniéw

= Piramida zywieniowa (dostep 17.11.2022);

= Kalkulatory zywieniowe (dostep 17.11.2022);

= Kalkulator dziennego spozycia kalorii (dostep 17.11.2022);

= Kalkulator BMI (dostep 17.11.2022);

= Kalkulator zapotrzebowania na makrosktadniki (dostep 17.11.2022);



https://ncez.pzh.gov.pl/dzieci-i-mlodziez/piramida-zdrowego-zywienia-i-stylu-zycia-dzieci-i-mlodziezy-2/
https://www.odzywianie.info.pl/kalkulatory-zywieniowe
https://calcoolator.pl/dzienny_kalkulator_kalorii.html
https://kalkulatorkalorii.net/kalkulator-bmi
https://www.odzywianie.info.pl/kalkulatory-zywieniowe/kalkulator-zapotrzebowania-na-makroskladniki

= Obliczanie kalorycznoéci positku i ubytku kalorii (dostep 17.11.2022);

= |nformacje nt. zdrowia, zasad zywienia, diet: Medycyna praktyczna portal dla
pacjentéw (dostep 17.11.2022);

= Rutyny myslenia krytycznego (dostep 17.11.2022).

Techniki myslowe:

= (zerwone swiatto, z6tte Swiatto: stuzy zwiekszeniu $wiadomosci w momentach, ktére
niosa ze soba oznaki mozliwej nieprawdy. Uzywanie czerwonych $wiatet (cos, co
sprawia, ze zatrzymujesz sie i watpisz w jego doktadnos¢) i z6ttych $wiatet (cos, co
moze spowolni¢ i zakwestionowa¢ prawde) pomaga uczniom nauczy¢ sie, jak dostrzec
fatsz i jak sobie z nim poradzic.

= Gatgz logiczna: stuzy ksztattowaniu umiejetnosci tworzenia zwigzkdw przyczynowo-
-skutkowych pomiedzy dziataniem i konsekwencja, przewidywania zdarzer. Pozwala
zobaczy¢, co z czego wynika, jakie elementy wzajemnie na siebie wptywaja, jakie
skutki dziatan sa widoczne od razu, a jakie sg konsekwencje odtozone w czasie. Gataz
to tworzenie ciggow stwierdzen, w ktérym kolejne wynika z poprzedniego: Jesli...
A, to... B, jedli... B, to... Citd.

= Krgg punktéw widzenia: pomaga identyfikowac i rozwazac rézne i r6znorodne
perspektywy, utatwia badanie r6znych punktéw widzenia w celu uzyskania szerszego,
petniejszego zrozumienia omawianego tematu, wydarzenia lub zagadnienia.
Nalezy zidentyfikowa¢ co najmniej trzy rézne perspektywy (niekoniecznie ludzkie)
dotyczace omawianego zagadnienia/problemu i opisa¢ kazda z tych perspektyw.
Nalezy narysowac ksztatt kierownicy z 3 ramionami i umiesci¢ nazwe perspektywy
w zewnetrznym okregu, a ich opisy w 3 czeSciach oddzielonych ramionami
kierownicy.

= Kiedys myslatem..., teraz mysle...: pomaga uczniom zastanowi¢ sie nad swoim
postrzeganiem jakiego$ problemu oraz zbada¢, jak i dlaczego to postrzeganie sie
zmienito. Jest to przydatne w konsolidacji nowej wiedzy i identyfikacji nowych
sposob6w rozumienia oraz opinii i przekonan. Ponadto rozwija umiejetnosci
metapoznawcze, zdolnoSci rozumowania oraz umiejetnosc identyfikacji zwigzkow
przyczynowo-skutkowych.
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