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Opis innowacji


Celem projektu jest zwiększenie wiedzy, świadomości i umiejętności dotyczących zdrowia, w ujęciu holistycznym. Stworzenie poprzez współdziałanie i doświadczanie, poradnika BĄDŹ FIT (. 
Projekt realizowany będzie przez grupę dziewcząt, na cotygodniowych zajęciach roku szkolnego 2016/2017,
na jednej z czterech godzin wychowania fizycznego.
W tym czasie poznamy się; opracujemy plan działań – formy aktywności, miejsce; przygotujemy niezbędne informacje dotyczące: organizmu człowieka, wysiłku fizycznego, organizacji aktywności fizycznej, wpływu diety na nasz organizm, ewentualnej suplementacji , oraz „spróbujemy” różnych form aktywności ruchowej.
Ewaluacja innowacji przeprowadzona będzie poprzez Quiz (wiadomości)  oraz ankietę.
Rodzaj innowacji

Programowo-metodyczna:

· 1 godzina w tygodniu realizowana jako innowacja

· zawierać będzie wybrane  treści z edukacji zdrowotnej, wysiłku fizycznego oraz anatomii 
i fizjologii człowieka

· realizowana poprzez doświadczanie na własnym organizmie

· zróżnicowane formy aktywności ruchowej –  „dla każdego coś miłego” (ćwiczenia przy muzyce, spacery, marszobiegi, biegi, ćwiczenia siłowe, Cross-Fit, Nordic Walking)

· zajęcia warsztatowe

Podmiot innowacji
· dziewczęta klasy- 3 AB
Zakres innowacji
Innowacja obejmować będzie zajęcia wychowania fizycznego, a w nich: edukację zdrowotną, budowę   i funkcjonowanie organizmu człowieka, odżywianie i jego znaczenie, różne formy aktywności ruchowej, odpoczynek czynny i bierny oraz  relaks.  
Założenia innowacji

Okres nauki w gimnazjum, to czas wielu  zmian w życiu młodego człowieka. Czas, w którym próbujemy poznać siebie, znaleźć dla siebie miejsce, wybrać odpowiedni kierunek. Środowisko silnie oddziaływuje na funkcjonowanie każdego. Obserwujemy innych, jak wyglądają, jak się ubierają, czy się podobają innym? Próbujemy naśladować tych, którzy wydają się nam liderami w szkole, lub tych, których obserwujemy w szeroko pojętych mediach. Są popularni, dobrze ubrani, koniecznie szczupli i wszyscy ich lubią. I zaczynamy się do nich upodobniać. Jeżeli tylko ubieramy się podobnie, to trudno, lecz jeśli zaczynamy stosować różne diety, łykać tabletki i głodzić się… 

Celem projektu jest zwiększenie wiedzy, świadomości i umiejętności dotyczących zdrowia. Stworzenie poprzez współdziałanie i doświadczanie poradnika BĄDŹ FIT (.  Poznanie własnych preferencji ruchowych 
i umiejętność krytycznego spojrzenia na kreowany przez media idealny wizerunek.

Projekt realizowany będzie przez grupę na cotygodniowych zajęciach, w roku szkolnym 2016/2017 (październik – czerwiec), we współpracy z drugim nauczycielem wychowania fizycznego. Ma to na celu uatrakcyjnienie zajęć. W tym czasie poznamy się; opracujemy plan działań – formy aktywności, miejsca; przygotujemy niezbędne informacje dotyczące: diety, suplementacji, oraz poznamy różne formy aktywności ruchowej. Ewaluacja innowacji przeprowadzona będzie poprzez Quiz (wiadomości)  oraz ankietę.
Współdziałanie i doświadczanie stworzy bazę informacji, które będą podstawą przy podejmowaniu świadomych wyborów form aktywności fizycznej w trakcie późniejszego dorosłego życia.
Działania

Będziemy przeplatać zajęcia ruchowe – teoretycznymi, tzn. w jednym tygodniu teoria, w następnym praktyka. Wspólnie wyszukiwać niezbędnych do realizacji wiadomości, dyskutować o najlepszych dla nas formach ruchu, doświadczać na sobie własnych wyborów oraz opracowywać informacje do poradnika. Praca odbywać się będzie metodą projektu. 

Planowane tematy:

1. Zapoznanie z uczestnikami, realizatorami projektu, ich preferencje ruchowe oraz potrzeby.

2. Moja aktywność fizyczna – rejestr.

3. Wybór odpowiedniej formy aktywności ruchowej – argumentacja.
4. Podstawowe wiadomości dotyczące:  zdrowia.

5. Moja dieta -  rejestr.

6. Odżywianie, zaburzenia odżywiania. Zagrożenia związane z nieodpowiednim odżywianiem: anoreksja, bulimia, ortoreksja.
7. Moje wybory – co jem?  dlaczego? jak wybieram?

8. Etykiety na żywności – czy należy je czytać?

9. Wpływ diety na organizm, elementy suplementacji.

10. Podstawowe wiadomości na temat funkcjonowania organizmu człowieka – układ szkieletowy, mięśniowy, hormonalny.
11. Mój organizm. Niepokojące sygnały, czy tylko czas zmian?

12. Zajęcia ruchowe do wyboru przez uczestników (głosowanie, większość): spacery, marszobiegi, biegi, Nordic Walking, rowery, siłownia…

13. Poznajemy różnorodne formy odpoczynku biernego i czynnego.

14. Stres i jego znaczenie.

15. Relaks,  indywidualne metody odstresowywania.

16. Tworzenie dokumentacji do poradnika – zdjęcia, filmy.
17. Tworzenie poradnika – forma do wyboru.

18. QUIZ – dla uczestników innowacji oraz grupy porównawczej.
19. Podsumowanie pracy, przedstawienie efektów.
20. Ankieta.

Metody oceniania:

Zgodnie z obowiązującym  PSO na wychowaniu fizycznym.
Cel główny

Celem projektu jest poszerzenie wiedzy, świadomości i umiejętności dotyczących zdrowia.
Cele szczegółowe

Poznanie własnych preferencji ruchowych.

Umiejętność krytycznego spojrzenia na kreowany przez media idealny wizerunek człowieka.

Zdobycie podstawowych wiadomości o funkcjonowaniu organizmu człowieka.

Cele operacyjne

Uczeń zna pojęcia: zdrowie, zagrożenia zdrowotne, negatywne emocje, asertywne zachowania,  używki, odżywianie, suplementacja, stres.
Rozumie znaczenie prawidłowego odżywiania, aktywności fizycznej, czynnego i biernego wypoczynku, planowania działań.
Potrafi wykonać po jednym ćwiczeniu wzmacniającym podstawowe mięśnie człowieka. Potrafi wybrać, odpowiednią dla siebie, aktywność ruchową.
Formy realizacji

· 1 godzina tygodniowo, poniedziałek

(Październik – 1 godzina, Listopad – 4 godziny, Grudzień – 3 godziny, Styczeń – 4 godziny, Luty – 3 godziny, Marzec – 4 godziny, Kwiecień – 3 godziny, Maj – 4 godziny, Czerwiec – 4 godziny = 30 godzin)
· wspierająco drugi nauczyciel na wybranych zajęciach
· ćwiczenia ruchowe

· wyszukiwanie informacji: książki, czasopisma, Internet
· opracowywanie materiałów: niezbędne materiały – komputer, aparat fotograficzny

Ewaluacja

Ankieta

Quiz – gra dydaktyczna .
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