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KARTAPROJEKTU

Szkola:

XYz

Temat projektu/ zakres tematyczny:

Wptyw sportu na kondycje cztowieka

Zespol projektowy:

Nauczyciel opiekun:

Problemy, ktére chcemy rozwigzaé:

Jakie éwiczenia fizyczne nalezy stosowac i jak je wykonywa¢, zeby mie¢ tadnga sylwetke?

Cele projektu
(czego chcemy si¢
dowiedzie¢?
co chcemy osiagnac?)

Kryteria do kazdego z celow
(po czym poznamy, ze cel zostat
osiagnigty — Kryteria)

Informacja zwrotna na temat realizacji celow
(wypelnia nauczyciel po zakonczeniu projektu)

Dowiemy sie, jak dziataja
miesnie oraz ktdre z nich
najbardziej wptywajg na

naszg sylwetke

e opracujemy dla kasy

profesjonalng prezentacje
multimedialng, w ktérej
przedstawimy budowe 5 miesni
rzezbigcych naszg sylwetke oraz
wyjasnimy, jak dziatajg miesnie
(beda to miesnie réznych partii
ciata);

prezentacje przedstawimy
naszym kolezankom podczas
lekcji wychowawczej.

++

Wybratyscie do swojej prezentacji wazne miesnie, ktére budujg sylwetke. W opracowanych
przez Was informacjach o budowie i dziataniu miesni nie popetnityscie btedéw
merytorycznych. Tekst urozmaicityscie poprawnie dobranymi zdjeciami. To bardzo wazne,
ze rzetelnie wykonatyscie ten wstepny etap pracy, poniewaz dzieki temu uzyskatyscie
materiat, ktory mogtyscie wykorzysta¢ w Waszej prezentacji. Ciesze sie, ze pamietatyscie
o podaniu autoréw wykorzystanych zdjec¢ oraz zamieszczeniu bibliografii.

Bardzo podobato mi sie, ze dzieki wzajemnemu uczeniu sie wszystkie zapoznatyscie sie

z catoscig materiatu, pomimo ze kazda z was odpowiadata za przygotowanie innego
fragmentu.

Dobrze, ze w trakcie prezentowania nie czytatyscie przygotowanych slajdéw tylko
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samodzielnie przedstawityscie budowe i wyttumaczyty$cie dziatanie miesni. Widac byto, ze
bardzo dobrze wiecie i rozumiecie, o czym médwicie.

Informacje, ktdre przygotowatyscie czesciowo wykraczaty poza ustalony temat. Nie byto
potrzeby poréwnywania ze sobg rodzajéw tkanki miesniowej — to nie prowadzito do
osiggniecia celu.

W prezentacji multimedialnej nie trzeba zamieszczaé na slajdach wszystkich opracowanych
informacji. Prezentacja stanowi tto do Waszej wypowiedzi, wiec informacje zamieszczamy
raczej hastowo i rozwijajmy je juz podczas samej prezentacji zgodnie z tym, co przygotujemy
w materiatach. Tekst w prezentacji lepiej ograniczy¢ do minimum, za to urozmaicic slajdy
zdjeciami i animacjami.

A

Zastandwcie sie, ktére informacje tekstowe mozna usung¢ z Waszej prezentacji.
Przypomnijcie sobie, o czym opowiadatyscie na lekcji i opracujcie liste kolejnych punktéw
wystgpienia kazdej z Was.

Opracujcie jeszcze raz fragment prezentacji dotyczacy jednego z wybranych miesni.
Wybierzcie najwazniejsze informacje i opracujcie je hastowo. Zrébcie to w taki sposdb, zeby
zmiescic sie na jednym slajdzie i jednoczesnie slajd byt przejrzysty i czytelny.

A

Korzystajac w przysztosci z aplikacji Prezi sprobujcie wykorzysta¢ inne mozliwosci programu.
Poza zamieszczaniem slajdéw z PowerPointa, zdje¢ i animacji z You Tube, warto tez
wykorzystac technike ,zoom” do pokazywania szczegétow, np. budowy wewnetrzne;j.

Nauczymy sie wykonywad
¢wiczenia, ktére
korzystnie wptywajg na
naszg sylwetke

kazda z nas przygotuje i nagra
pokaz co najmniej jednego
¢wiczenia wptywajacego
korzystnie na okreslong partie

++
Bardzo podobato mi sie Wasze zaangazowanie w ¢wiczenia praktyczne oraz to, ze je
nagratyscie. Kazda z Was wybrata éwiczenia dla innej partii ciata, dzieki czemu powstat
wtasdciwie caty ,program ksztattowania sylwetki”. Juz postanowitam, ze tez bede
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i zachecimy do ich
wykonywania nasze
kolezanki z klasy

miesni,

kazda z nas opracuje instrukcje
do swojego ¢wiczenia, dzieki
ktérej kolezanki z klasy bedg
wiedziaty, jak wykonywa¢ dane
¢éwiczenie,

kolezanki z klasy poprawnie
wykonaja éwiczenia podczas
przeprowadzonych przez nas
zajec.

systematycznie éwiczy¢é wedtug waszego ,,programu” ©.

Do ¢wiczen zachecityscie tez kolezanki z klasy. Na zajeciach wszystkim udato sie poprawnie
wykonad zaproponowane przez Was ¢wiczenia. To bardzo duzy sukces. Gratuluje!

Dobrym pomystem byto, na podstawie wynikow przeprowadzonych ankiet oraz informacji

z wywiadu z trenerkg aerobiku, wycigganie w klasie wspdlnych wnioskéw. Sadzac po
efektach, zachecityscie kolezanki do regularnych ¢wiczen.

Opracowane przez Was instrukcje w kilku punktach budzity watpliwosci. Po przeczytaniu ich
Wasze kolezanki nie zawsze wiedziaty, jak wykonac¢ poprawnie ¢wiczenie.

A

Poprawcie instrukcje do jednego wybranego ¢wiczenia. Zamiast rozbudowanych opiséw
zastosujcie punkty — najlepiej uzywajcie zdan prostych i trybu rozkazujgcego. Sporzadzanie
instrukcji mozna poréwnac z zapisywaniem przepisu na ciasto — przepis musi by¢ doktadny,
zeby kazdy wiedziat, co ma zrobié krok po kroku (nie chcemy przeciez upiec zakalca ©).

A

W przysztosci tworzgc instrukcje, warto je urozmaicac rysunkami.

Zastandwcie sie, czy do ptyty z éwiczeniami poszczegdlnych partii ciata nie dograc na
poczatku rozgrzewki. Mysle, ze Wasza zaprzyjazniona pani od aerobiku chetnie poleci Wam
kilka éwiczen. Gdybyscie sie na to zdecydowaty, pamietajcie o mnie — bede stosowata sie do
zalecen ©.
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Harmonogram dzialan

Nazwa narzedzia TIK

Informacja o wykonaniu zadania

Zadania/dzialania Uczr_liow_ie _ Terminy_ (Wpisujemy tylko.przy (np. ,z czego. je§t§émy zadowoleni?
odpowiedzialni realizacji tych zadaniach, gdzie bgda co bySmy zmienili nastepnym razem?
wykorzystywane) wpisujg uczniowie po zakonczeniu zadan)
Przypomnienie i poszerzenie Kazda z nas 1 marca - Google Body Browser - | Na podstawie zrédet informacji takich, jak
wiadomosci na temat anatomii oraz roli | odpowiada za wspdlna Wirtualny Atlas podrecznik i atlas z biologii, przypomniatysmy
podstawowych miesni budujacych nasza | przygotowanie praca; Anatomiczny sobie podstawowe informacje o miesniach.
sylwetke: informacji do 4 marca - http://www.youtube.co | Potem kazda z nas, wykorzystujgc wskazane
e wspdlne przypomnienie nazw oraz 0 wybranych praca m/watch?v=sf7av_vFgD | przez nauczycielke programy oraz polecone
podstawowych wiadomos$ci na temat | migsniach. indywidualna; | 8&NR=1&feature=endsc | strony internetowe, przygotowata
gtéwnych miesni (na podstawie Potem siadamy 4 marca — reen indywidualnie opis wybranego przez siebie
podrecznika i atlasu), podziat miesni razem i kazda z nas uczenie sie miesnia oraz zdjecia /ilustracje/ animacje jego
do opracowania; uczy inne. nawzajem. You Tube (np. dziatania. Na spotkaniu zespotu, w obecnosci

e zapoznanie sie z dziataniem
wybranych miesni na podstawie zdjec
i animacji filmowych;

e poszerzenie wiadomosci o wybranych
miesniach, gtéwnie okreslenie udziatu
réznych miesni w budowaniu naszej
sylwetki;

e uczenie sie nawzajem w zespole:
podzielenie sie zdobytg wiedza.

http://www.youtube.co
m/watch?v=_eKdnJQP9
XQ; ,,Byto sobie zycie”,
odcinek 20:
http://www.youtube.co
m/watch?v=RxengZcbh79

A)

nauczycielki biologii, uczyty$my jedna drugg —
byto to bardzo fajne doswiadczenie. Okazuje
sie, ze cztowiek sam bardzo duzo sie uczy,
ttumaczac innym. Z tego jestesmy bardzo
zadowolone.

Nastepnym razem doktadniej okreslitybysmy
zakres naszej pracy indywidualnej i tego bysmy
sie scisle trzymaty, uczac innych. Czes¢
zebranych przez nas informacji byto za
szczegdtowych, wiec poswiecitySmy na
spotkaniu troche czasu, zeby je dopasowac do



http://www.youtube.com/watch?v=sf7av_vFgD8&NR=1&feature=endscreen
http://www.youtube.com/watch?v=sf7av_vFgD8&NR=1&feature=endscreen
http://www.youtube.com/watch?v=sf7av_vFgD8&NR=1&feature=endscreen
http://www.youtube.com/watch?v=sf7av_vFgD8&NR=1&feature=endscreen
http://www.youtube.com/watch?v=_eKdnJQP9XQ
http://www.youtube.com/watch?v=_eKdnJQP9XQ
http://www.youtube.com/watch?v=_eKdnJQP9XQ
http://www.youtube.com/watch?v=RxengZcb79A
http://www.youtube.com/watch?v=RxengZcb79A
http://www.youtube.com/watch?v=RxengZcb79A
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naszych potrzeb.

Zbadanie poziomu wiedzy na temat

sportowego trybu zycia oraz stosowania

g0 w codziennym 2yciu przez nasze

kolezanki z klasy oraz ich rodzicow:

e opracowanie krétkiej ankiety,

e przeprowadzenie badania
ankietowego,

Basia — opracowanie
ankiety;

Dorota —
poprowadzenie
ankiety;

Paulina —
opracowanie

do 5 marca -
opracowanie
ankiety;

6 —7 marca -
wypetnianie
ankiet online;
do 11 marca -

http://www.ankiety-

online.pl/

arkusz programu Excel

Udato nam sie zrealizowa¢ zadanie. JesteSmy
zadowolone, ze Basia nas nauczyta, jak sie
tworzy ankiety online.

Czas, jaki zaplanowaty$Smy na wypetnianie
ankiet przez rodzicéw i uczniéw, przeciggnat
sie o trzy dni, wiec miatysmy mato czasu na
opracowanie wynikéw. Nastepnym razem,

e opracowanie graficzne wynikéw, wynikow; opracowanie warto pokazac¢ innym, oprécz wyttumaczenia,
e wyciagniecie wnioskow. Razem — wynikéw jak wypetnia sie takie ankiety. Poza tym trzeba
wyciggniecie i wnioski. od razu pierwszego dnia sprawdzac, ile oséb
whioskow. juz wypetnito ankiety i przypominac o tym
pozostatym. Mozna byto przeprowadzi¢
ankiete takze w innych klasach.
Przeprowadzenie wywiadu z Paulina — pytaniado | 11-13 marca | Konta gmail — Wywiad dostarczyt nam ciekawych informacji

nauczycielkg wf-u i instruktorka
aerobiku na temat wptywu aktywnosci
fizycznej na naszg sylwetke (m.in. dobor
odpowiednich dla nastolatkéw ¢éwiczen
ksztattujgcych okreslone partie ciata - ich
roznorodnosé, zalecana liczba i czas
trwania, wptyw poszczegdlnych éwiczen
na konkretne partie miesni):

e przygotowanie pytan do wywiadu,

e przeprowadzenie wywiadu,

e opracowanie informacji uzyskanych

wywiadu;

Dominika i Natalia —
wywiad;

Dominika —
opracowanie
informacji.

udostepnienie danych

z wywiadu catej grupie.

do naszej prezentacji. JesteSmy zadowolone,
bo pokazaty$my wyniki naszych ankiet pani

i po rozmowie z nig dodatysmy jeszcze inne
whioski.

Nic bySmy nie zmieniaty.



http://www.ankiety-online.pl/
http://www.ankiety-online.pl/
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z wywiadu.
Opracowanie krétkiej prezentacji Dominika i Paulina do 15 marca Prezi
multimedialnej z najwazniejszymi Jestesmy zadowolone z wykonanej prezentacji.
informacjami, jakie miesnie budujg Wybraty$my program Prezii, ktéry nam sie
nasza sylwetke: bardzo podoba. Chcemy do prezentacji
e wykorzystanie zdobytych dotaczy¢ pokazy naszych ¢wiczen — teraz

samodzielnie informacji, jestesmy w trakcie ich nagrywania.
o wykorzystanie informacji zdobytych

podczas wywiadu z nauczycielka.
Opracowanie zestawu ¢wiczen Instrukcje do 18 marca Tu jaki$ prosty program | Bardzo dobrze sie bawitySmy, wykonujac to
ksztattujacych nasza sylwetke i przygotowanie wg do obrébki i montazu zadanie. Kazda z nas najpierw szukata
oraz odpowiednich dla nastolatkéw: podziatu: filmikdw — moze jakis w internecie odpowiednich ¢wiczen. Okazato
e wykorzystanie informacji zdobytych Basia — ¢wiczenie na nam polecisz? sie, ze nie wszystkie z nich sg dobre dla

podczas wywiadu z nauczycielka, brzuch; nastolatkdw. Na wychowaniu fizycznym pani
e wybdr i podzielenie miedzy siebie Dominika — pomogta nam wybraé odpowiednie ¢wiczenia

odpowiednich ¢wiczen pokazowych
wplywajacych na rézne partie miesni;

e przecwiczenie na zajeciach
wychowania fizycznego wybranych
éwiczen;

e nagranie pokazow éwiczen;

e opracowanie instrukcji do wybranych
¢wiczen.

¢wiczenie na
posladki;

Paulina — ¢wiczenie
na miesnie grzbietu;
Dorota — ¢wiczenie
na utrzymanie
poprawnej postawy
ciata;

Natalia — ¢wiczenie
na miesnie klatki
piersiowej;

do pokazéw i pokazata, na co zwréci¢ uwage
podczas ich wykonywania.

Najfajniejsze byto krecenie filmow.
Nastepnym razem zamiescitybySmy na gmailu
napisane przez kazdg z nas instrukcje do
wykonania ¢wiczenia, zeby sprawdzié¢, czy sg
zrozumiate dla innych. Okazato sie, ze prawie
wszystkie wymagaty poprawy, poniewaz byty
mato doktadne — poproszone przez nas
kolezanki, czytajac instrukcje, czesto miaty
watpliwosci, czy wykonujg ¢wiczenie dobrze.
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Razem —
przeéwiczenie na
wychowaniu
fizycznym

i nagrywanie.

Zachecenie naszych kolezanek z klasy do

sportowego trybu zycia, w tym

codziennych éwiczen fizycznych -

przeprowadzenie zajec dla klasy:

przedstawienie prezentacji
multimedialnej;

przedstawienie wynikow z badania
ankietowego przeprowadzonego

w klasie;

rozmowa na temat wynikow ankiet
oraz wspdlne wyciggniecie wnioskéw
w klasie;

pokaz wybranych ¢éwiczen oraz
omodwienie ich pozytywnego wptywu
na ksztattowanie naszej sylwetki;
wspdlne ¢wiczenia wszystkich uczniow
na podstawie pokazéw.

Paulina — prezentacja
o miesniach;
Dominika — wyniki
ankiet;

Pokazy i éwiczenia —
razem.

20 marca

Strona internetowa
szkoty —
upowszechnienie.

To zadanie okazato sie najtrudniejsze. Zajecia
sie wszystkim podobaty, ale trudno byto nam
ogarngc catg grupe, zwtaszcza podczas ¢wiczen
praktycznych.

Nastepnym razem napisatybysmy scenariusz
zajec z doktadnym podziatem zadan.




