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Project Based Learning

Giowne zatozenia to:

e rozwdj wiedzy, ktéra moze stanowi¢ pomoc w zyciu poza szkotq,
e obecnos$¢ zadan, ktére majg osobisty sens dla dzieci,
e wspotwystepowanie i integracje wiedzy z réznych obszardéw.

PBL jako podejscie do edukacji to nie technika pracy, to cos znacznie
szerszego, poniewaz:

e o0znacza specyficzne podejscie do Swiata - rozumienie wigze sie z
tgczeniem réznych typow wiedzy, talentéow, umiejetnosci,

e jest zorientowane na budowanie harmonijnej ludzkosci (wspétpraca,
tworzenie, pokojowe i tolerancyjne wspdtistnienie),

e wspiera naturalne tendencje ludzkie (np. eksploracji),

e bazuje na indywidualizacji oddziatywan edukacyjnych wraz z
docenieniem mocy grupy.
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Projekt matematyczny dla uczniéw klas 4 - 8 szkoty podstawowej
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580 km 4500 m 90 h +1 001

PRZYGODY PRZEWYZSZEN ZMAGAN WRAZEN

Zrédfo: https://wanogagravel.pl

Jest pewna historia. To historia pewnego nauczyciela, ktéry zapragnat
przejecha¢ na rowerze 580 km. Wanoga, bo tak sie nazywa jego marzenie, znaczy
po kaszubsku ,wtdczega”. To bedzie naprawde dtuga trasa, a dzisiejsza kondycja
tego nauczyciela, ktory ma juz 46 lat nie jest najlepsza.

Jarek potrzebuje Waszej pomocy. Przyda mu sie nie tylko utrata wagi, ale
takze solidny program treningowy i odpowiednia dieta, przynajmniej na
tydzien. Niestety Jarek pracuje bardzo duzo. Cate dnie spedza w uniwersytecie, a
w wolnych chwilach dorabia jako nauczyciel angielskiego i twodrca szkolen.
Naprawde nie umie dba¢ o dobry stosunek czasu wolnego i pracy, a do tego jada
niezdrowo i mato sypia, bo lubi czytac ksigzki pedagogiczne.
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Planujac dla Jarka plan treningowy i diete musisz pamietac o kilku
sprawach:

1. W poniedzialki Jarek ma sporo sity po wolnej niedzieli. Jest gotowy na
ostry trening i wprost tryska energig. Jego site mozna okresli¢ jako 100. W
ten dzien ma on tez 4 godziny na trening, ale moze z tego wykorzysta¢ 50
% czasu. Pamietaj, aby planowaé¢ mu najwyzej dwie aktywnosci z jego
ulubionych sportow:

I. Jazda na rowerze przetajowym
II. Jazda na rowerze gorskim
III.  Trening funkcjonalny na sitowni
IV. Szybkie spacery z psem
V. Plywanie w zimnych wodach Zatoki Gdanskiej

2. We wtorki Jarek ma zaledwie 2 godziny wolnego, z czego na trening moze
poswieci¢ co najwyzej 75 procent czasu. Jarek nie lubi tez powtarzaé tych
samych treningéw dzien po dniu.

3. Sroda jest dniem pracy na Uniwersytecie, a Jarek bardzo lubi jezdzi¢ do
pracy rowerem. Moze wykorzystasz ten zwyczaj do podniesienia jego
kondycji? Pamietaj, ze twdj bohater mieszka w Rewie i Srednio porusza sie
z predkoscig 21 km/h. Musi tez mie¢ 20 minut na prysznic przed pracg, a
zaczyna zajecia juz o 8.00 w Gdansku na Wydziale Nauk Spotecznych.
Praca konczy sie o 13.30.

4. Czwartek jest dniem bibliotecznym. Jarek spedza 6 godzin czytajac.
Zaczyna od 10.00 i wraca piechotg do domu prawie 5 km. Sredni czas
marszu Jarka to 4,4 km/h.

5. Piatek to istny koszmar organizacyjny. Od rana same obowigzki, praca na
uniwersytecie, gotowanie obiadu dla rodziny, a wieczorem jeszcze zajecia
z uczniami. Jarka energia tego dnia to najwyzej 50% petnej mocy.

6. Sobota na ogot jest dniem wolnym, ale co dwa tygodnie Jarek spedza
czas na uniwersytecie ze studentami. Zaczyna o 10.00, a konczy o 17.30.
Bardzo spieszy mu sie do domu.

7. Niedziela jest jedynym w petni wolnym dniem. Jarek moze go planowag,
tak jak mu sie podoba albo ... tak jak mu podpowiedza jego sportowo-
dietetyczni doradcy.
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Dodatkowo uwzglednij:

1)
2)
3)

4)

5)

6)
7)

Kazdego tygodnia Jarek musi jezdzi¢ na rowerze co najmniej 4 razy.

Kazdego tygodnia Jarek musi mie¢ jeden dzien wolny od treningu.

Jarek potrzebuje 2460 kilokalorii, aby utrzymac dotychczasowag wage.

Biorgc pod uwage ilos¢ dziennych kalorii nie zapomnij doda¢ tych

spalonych podczas treningow.

Jarek ma cztery miesigce na przygotowania i w tym czasie powinien

przejechacé co najmniej 2400 km na rowerze przetajowym i gérskim

tacznie.

Zdrowy tryb zycia przewiduje co najmniej osiem godzin snu dziennie

oraz pie¢ positkéw - pamietaj o tym, przy tworzeniu programu.

Stworz taki program, w ktérym kondycja wzrosnie jak najwiecej.

Wybierajac sktadniki positkdw na caty tydzien pamietaj o dwéch

sprawach:

e Jarek nie moze wydac wiecej niz 600 zt na jedzenie na tydzien.

e Jarek nie je miesa, ale lubi ryby i produkty mleczne. Ostatecznie
moze jesc¢ jaja.

Ponizsza tabela przedstawia zalezno$¢ pomiedzy okreslonym sportem,
iloscig kilokalorii spalang w ciggu jednej godziny i potencjalnym
wzrostem kondycji:

Ilo$¢ spalanych ..
Sport kcal/1h Wzrost kondycji
Jazda na' rowerze 250 +5
przetajowym
Jazda |,1a rpwerze 620 +a
gorskim
Trening fu_nkCJc_JnaIny 480 +3
na sitowni
Szybkie spacery z 230 +1
psem
Ptywanie w zimnych
wodach Zatoki 510 +1
Gdanskiej
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Twaéj koncowy plan musi zawierac:

1.

Rozktad wszystkich dni tygodnia z podziatem na:

o Czas pracy,

o czas wolny,

o czas treningdw (szczegdtowy program treningowy),
o Czas shu.

. Prognoze wzrostu kondycji w kolejnych tygodniach, az do startu.
. Menu tygodniowe dla Jarka uwzgledniajgce jego budzet oraz wytyczne

Swiatowej Organizacji Zdrowia co do zasad zdrowego odzywiania.

Prosze pomozcie temu cztowiekowi zrealizowa¢ marzenia!!!
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