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WYCHOWANIE FIZYCZNE W
NAUCZANIU ZDALNYM W SZKOtACH
PONADPODSTAWOWYCH

Pawet Ptoskonka — Doradca Metodyczny



PODSTAWA PROGRAMOWA SZKOtA PONADPODSTAWOWA
W
WYCHOWANIU FIZYCZNYM

Giownym celem wychowania fizycznego w szkole
ponadpodstawowej
jest wspieranie i doskonalenia wszechstronnego rozwoju
ucznia

*Fizycznego

*Psychicznego

*Intelektualnego

‘Emocjonalnego
*Spotecznego

Chodzi w tym wszystkim gtownie :

e Utrwalanie nawykow uczestniczenia w aktywnosci fizycznej dla
wiasnego zdrowia

* Utrzymywania sprawnosci fizycznej przez cate zycie



* Rozwadj fizyczny i sprawnosc fizyczna.
* Aktywnosc¢ fizyczna.

* Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej.

* Edukacja zdrowotna.

* Kompetencje spoteczne.



Rozwdj fizyczny i sprawnosc fizyczna

W zakresie wiedzy Uczen :

*Wyjasnia zwigzek miedzy sprawnoscig fizyczng a zdrowiem i
dobrym samopoczuciem

*Umie wskaza¢ mocne i stabe strony swojej sprawnosci fizycznej

*Umie omowic sposoby utrzymania odpowiedniej masy ciata we
wszystkich okresach swojego zycia

*Umie zdefiniowac pojecie wskaznik masy ciata (BMI)



Rozwoj fizyczny i sprawnos¢ fizyczna

W zakresie umiejetnosci Uczen :

®* Umie dokonaé samooceny sprawnosci fizycznej na tle

indywidualnych potrzeb i norm zdrowotnych dla swojej
kategorii wiekowej
*Umie dobrac sposoby ksztattowania sprawnosci fizycznej w
zaleznosci od zainteresowan i charakteru pracy zawodowe;j
*Umie ocenic¢ reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny
, czy ten o réznym natezeniu intensywnosci
*Umie wyliczy¢ i we wtasciwy sposob zinterpretowac wskaznik
masy ciata ( BMI) na tle indywidualnych potrzeb norm
zdrowotnych dla kategorii wiekowej



Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie wiedzy Uczen :

*Umie omowic zalecenia dotyczgce aktywnosci fizycznej w
zaleznosci od ptci, okresu zycia, rodzaju pracy zawodowe;j,
pory roku , Srodowiska
*Umie wymienic¢ czynniki , ktore wptywajg na podejmowanie
aktywnosci fizycznej zalezne od :

*rodziny , kolegéw ,spotecznosci lokalnej , mediow,
warunkow srodowiskowych

*Umie opisac¢ wybrane techniki relaksacyjne

*Umie wskazac zagrozenie zwigzane z komercjalizacjg sportu
w tym ruchu olimpijskiego

*Umie wskaza¢ mozliwosci wykorzystania nowoczesnych
technologii do oceny tygodniowej aktywnosci fizycznej



Aktywnosc fizyczna

W zakresie umiejetnosci Uczen :

* Umie zdiagnozowac , zaplanowac i zorganizowac wtasng
tygodniowg aktywnos¢ fizyczng — trening zdrowotny ze
szczegolnym uwzglednieniem sportow catego zycia przy

wykorzystaniu nowoczesnych technologii ( wszelkiego rodzaju
urzadzenia do monitorowania, aplikacje internetowe , programy
informatyczne do tego przeznaczone ) i zwracajgc uwage na
rekomendacje i zalecenia ( WHO, UE , sanepidu )

*Umie przeprowadzi¢ rozgrzewke ukierunkowang na wybrang
forme aktywnosci fizycznej

*Umie zaplanowac i zorganizowac rozgrywki szkolne , zna
systemy gier wedtug ktorych korzystamy .tutaj wazne jest umiec
zaplanowa¢ mimo, ze nie zrealizuje ze wzgledu na sytuacje
nauczania zdalnego ( ma do dyspozycji materiaty dostepne w
Internecie, aplikacje sportowe itp. )



Aktywnos¢ fizyczna

W zakresie umiejetnosci Uczen :

*Umie wykonac ¢wiczenia relaksacyjne dostosowane do
wtasnych potrzeb

*Umie opracowac i wykonac¢ w parze lub zespotowo dowolny
uktad tanca towarzyskiego lub nowoczesnego ( w zdalnym
nauczaniu pewne kroki mozna wykonywac indywidualnie , z
rodzenstwem , rodzicem ) — pamietajmy ,ze uczymy sie nie tylko
w czasie lekcji ale rowniez przebywajac w domu w dowolnym
czasie.

*Umie wykorzystac¢ srodowisko do planowania aktywnosci
fizycznej ( tutaj uczenn ma spore pole do popisu, moze
zaplanowac sciezke zdrowia , wymyslic ciekawe zajecia z
wykorzystaniem uksztattowania terenu , las ,gorka, itp.) Wazne
by uwzgledni¢ w tym korzystanie z aplikacji sportowych i
technologii nowoczesnej wykorzystywanej do uprawiania
aktywnosci fizyczne,;.



Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej
W zakresie wiedzy Uczen :

*Umie wyjasnic, na czym polega umiejetnos¢ oceny stopnia ryzyka
wystgpienia urazu zwigzanego z niektorymi sportami lub wysitkami
fizycznymi.

*Umie wyjasnic¢, na czym polega umiejetnos¢ planowania bezpiecznej
aktywnosci fizycznej dla siebie i innych

*Umie opisac zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy

*Umie opisac zasady asekuracji , pomocy w roznych sytuacjach
zyciowych osobom w réoznym wieku , niepetnosprawnym

*Umie wskazac zagrozenie jakie moze wynikac€ z korzystania ze sprzetu
sportowego , urzadzen sportowych ( urzagdzenia na sitowni , rower,
hulajnoga elektryczna, przyrzady sportowe zasilane energia

elektrycznga )



Bezpieczenstwo w aktywnosci fizycznej

W zakresie umiejetnosci Uczen :

*Potrafi wskazac i wyjasnic zalety i niebezpieczenstwa
wynikajgce z uprawiania turystyki rowerowej, zna dobrze
przepisy ruchu drogowego i zasady zachowania sie na
drodze

*Potrafi opracowac regulamin uczestnictwa w zawodach
sportowych lub korzystania z wybranego obiektu
sportowego

*Potrafi zorganizowac bezpieczng impreze rekreacyjno —
sportowg ( turniej dowolnej dyscyplinie sportowe , festyn
sportowy ) Przy nauczaniu zdalnym chodzi o jej szczegétowe
zaplanowanie , mimo ze sie nie odbedzie.



Edukacja zdrowotna

W zakresie wiedzy Uczen :

*Umie wyjasnic roznice miedzy sportem profesjonalnie uprawianym a sportem
amatorskim , zna problematyke zwigzana z dopingiem.

*Umie wyjasni¢ dlaczego zdrowie jest wartosciag dla cztowieka i zasobem dla
spoteczenstwa oraz na czym polega dbatos¢ o zdrowie w rédznych okresach
zycia.

*Umie omowic zasady racjonalnego gospodarowania czasem oraz

dostosowania go do form aktywnego wypoczynku do rodzaju wykonywanej
pracy zawodowej i okresu swojego zycia

*Umie wyjasni¢ na czym polega samobadanie i samokontrola zdrowia,
dlaczego badania profilaktyczne s3 takie wazne w réznym okresie naszego
zycia.

*Umie odniesc¢ sie do przyczyn i skutkow stereotypow i stygmatyzacji oséb z
niepetnosprawnoscia, chorych psychicznie i dyskryminowanych

*Umie omowic i wyjasnic szkody zdrowotne i spoteczne zwigzane z paleniem
tytoniu, naduzywaniem alkoholu i uzywania innych substancji
psychoaktywnych . Dlaczego i w jaki sposdb nalezy unika¢ przyjmowania tych
substancji i dlaczego nalezy powiedzie¢ NIE. Wie dlaczego uzywanie tych
substancji mocno uzaleznia.



Edukacja zdrowotna

W zakresie umiejetnosci Uczen :

*Opracowuje indywidualny , jednodniowy plan zywienia, z
uwzglednieniem bilansu energetycznego i zgodny z planem
treningu zdrowotnego

*Opracowuje projekt dotyczgcy wybranych zagadnien
zdrowia oraz wskazuje na sposoby jego realizacji ( kto
uczestniczy , gdzie sie odbywa, czego konkretnie dotyczy )

*Dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i
radzenia sobie z nim w sposob konstruktywny

*Opracowuje i wykonuje zestaw ¢wiczen ksztattujgcych i
kompensacyjnych w zakresie treningu funkcjonalnego , ze
szczegolnym uwzglednieniem profilaktyki i bolow kregostupa
W oparciu o prace zawodowsq .



Kompetencje spoteczne — Uczen:

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

*Umie wyjasni¢, na czym polega konstruktywne przekazywanie i
odbieranie pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych

*Umie wyjasni¢, na czym polega konstruktywne przekazywanie i
odbieranie pozytywnych i negatywnych informacji zwrotnych
oraz radzenie sobie z krytyka
*Umie wymienic i odpowiednio zinterpretowac przyktady
konstruktywnego i destrukcyjnego zachowania sie kibicow
sportowych
*Umie wskazac zwiazki miedzy wartosciami etyki olimpijskiej a
zyciem pozasportowym
*Umie omowic etyczne konsekwencje stosowania srodkow
dopingujacych



Blok: Edukacja zdrowotna.

Kompetencja w zakresie umiejetnosci:

uczen dobiera sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim
w sposob konstruktywny.

Temat lekcji: Sposoby redukowania nadmiernego stresu i radzenia sobie z
nim

Tresci: Czym jest stres, przyczyny stresu, typy stresu, objawy, jakie sq sposoby
radzenia sobie ze stresem, jakie sqg techniki relaksacyjne (wyktad nauczyciela

online, krotki referat zrealizowany przez ucznia, prezentacja multimedialna
wykonana indywidualnie lub grupowo).

Zadanie dla ucznia: Korzystajgc z zasoboéw internetowych wybierz i wykonaj
c¢wiczenie relaksacyjne. Dobierz rodzaj cwiczenia, muzyke oraz czas. Postaraj sie
wykonac kilka rodzajow ¢wiczen relaksacyjnych . Zastanow sie, ktore z nich byto
najprzyjemniejsze i przyniosto najlepszy efekt.

Tych przyktadow mozna by mnozyc bez korica, majqgc do dyspozycji zasoby
multimedialne w Internecie jest to zadanie tatwe, szybkie i przyjemne.



Jak zmotywowac uczniow do zajec
z wychowania fizycznego online




Zasady w procesie motywacji

Zasada nr 1: Zachecaj do kontaktu nauczyciel —
uczen.

Zasada nr 2 : Zachecaj do wspotpracy i kontaktow
miedzy uczniami.

Zasada nr 3 : Zachecanie do aktywnej nauki.

Zasada nr 4 : Udzielaj odpowiedzi zwrotnych.



Zasada nr 5 : Wyznaczaj czas na wykonanie
okreslonego zadania.

Zasada nr 6 : Stawianie uczniom wysokich
wymagan.

Zasada nr 7 : Respektuj roznorodne talenty i
sposoby uczenia sie.



Nowoczesne technologie w procesie motywac;ji

Najbardziej znane programy, ktore popularyzujg aktywnosc
fizyczng, zachecajgc do uczestnictwa w niej to m.in. My Walks
(www.mywalks.com), Physical Activity Line
(www.physicalactivityline.com), ktdore rekomendujg chdod jako
najprostszy sposob poruszania sie i zachecajg do korzystania z
krokomierza w celu monitorowania poziomu swojej dziennej
aktywnosci fizycznej. Ostatnio najbardziej popularnym
programem w Polsce jest Endomondo (www.endomondo.com),
aplikacja na urzgdzenia mobilne. Adresatem Endomondo s3
osoby uprawiajgce sport lub regularnie uczestniczace w
aktywnosci fizycznej (gtownie biegacze), ktore chcg mierzyé
przebyty dystans, czas treningdw i porownywac swoje osiggniecia
Z innymi uzytkownikami.



http://www.mywalks.com/
http://www.physicalactivityline.com/
http://www.endomondo.com/

www.indares.com
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Motywacja przez rywalizacje

Rywalizacja to pierwotna potrzeba cztowieka, zgodna z jego natura.
Budzi motywacje do dziatania, pcha swiat do przodu. Wszystkie
eksperymenty spoteczne , ktorych celem byto wyeliminowanie
rywalizacji ze stosunkow miedzy ludzkich, konczyty sie kleska.

Ale rywalizacja moze by¢ pozytywna lub nie. Ta pierwsza uczy
pracowitosci , kreatywnego myslenia, wspotpracy, zasadfairplay
,uczy tez przyjmowac porazkii wyciggac z nich wnioski. Negatywna
zas psuje dzieci, prowadzi do sztucznych podziatéw, pozbawia je

poczucia wtasnej wartosci.
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Jedng z form motywowania uczniow mogg byc¢ rozne formy
rywalizacji-tak zwane challenge. S3 to bardzo popularne wyzwania
trwajgce zazwyczaj jakis, czas gdzie nalezy wykonac okreslong
liczbe powtodrzen danego ¢wiczenia od tych najprostszych, po te
naprawde wymagajgce znacznego wysitku i sprawnosci fizycznej.
Czestg reguty jest takze to, ze wraz z kolejnymi dniami ilosc¢
wspomnianych powtorzen wzrasta. Obecnie najwiekszg
popularnoscig cieszg sie wyzwania, ktore opierajga sie o planki
nazywane czesto deska , przysiady ,czy tez brzuszki.

Jest to nie tylko sSwietny pomyst na wirtualng lekcje WF, ale w
ramach tej formy uczniowie mogg podejmowac wyzwania,
opierajace sie na roznych zadaniach .
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Domowe lIgrzyska Sportowe

Nauczyciel opracowuje regulamin i zapoznaje z nim wszystkich
swoich uczniow. Kazda klasa wybiera swoich przedstawicieli, ktorzy
bed3 jg reprezentowad, mozna zastrzec, aby w kazdej konkurencji
wzigt udziat inny uczen. Wybrani przedstawiciele wykonuja zadanie,
nagrywaja filmiki przesytajg do wczesniej wybranej komisji
konkursowej. Wygrywa klasa ,ktora osiggnie najwyzszy wynik.
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Jak motywowac - podsumowanie




PROPOZYCJE
AKTYWNYCH LEKCJI W
NAUCZANIU ZDALNYM




LEKCJA OGOLNOROZWOJOWA

Staraj sie wykorzystac ¢wiczenia ksztattujace, ktdre uczniowie
wykonuj3g zwykle podczas rozgrzewki. Wprowadz rowniez zupetnie
nowe ¢wiczenia, na ktdre zwykle nie ma czasu a sg atrakcyjne.
Trening ogdlnorozwojowy, nie skupia sie tylko na jednej partii
ciata. Wszystkie partie miesni muszg by¢ zaangazowane podczas
takiej lekciji.

Moga to by¢ ¢wiczenia:

¢ wzmachiajace,
® rozciggajace, ¥ N (Kf'
¢ korekcyjne, \:‘ 8

¢ uspakajajgce organizm

po wysitku. ﬁ e Fe



LEKCJA INTERWALOWA

Lekcja interwatowa polega na ¢wiczeniach w zmiennym tempie.
Cwiczenia s3 wykonywane w zmiennym tempie, tzn. gdy jedno
intensywne, to kolejne wykonywane jest w spokojnym tempie.

Przyktady ¢wiczen:

e przysiady
e skip A,B,C a w miejscu
e wypad nogi w przdod + pogtebienie

e pajacyki

¢ skretoskiony 1/‘

* podskoki na skakance ™" D

¢ bieg bokserski n&l )
L\

&



Cwiczenia przy muzyce - fitness

Muzyka sama w sobie wprowadza mitg atmosfere. Lekcja moze
sktadac sie z samych krokéw fitness, mozna réwniez stworzyc¢ uktad
taneczny . W drugiej czesci mozna wprowadzi¢ natomiast trening
ogolnorozwojowy z uzyciem tatwo dostepnych przyrzadow
znajdujacych sie na co dzien w domu ( miotta, plastikowa butelka,
kawatek sznurka itp. )

Podstawowe kroki fitness uczniowie wykonujg na podstawie
przestanych przez nauczyciela krétkich filmikow lub sami znajduja
W internecie.




Lekcja z wykorzystaniem prostych przyrzgdow

SKAKANKA Uczniowie wykonuja skoki przez skakanke
roznymi stylami , lajkonik”, ,zabka”, prawa noga, lewa noga,
ykrzyzak” lub ¢wiczenia ksztattujace.

HULA HOP Krecenie obreczg hula hop na biodrach, kolanach,
dtoniach, rekach, szyi oraz wykonywanie ¢wiczen
ksztattujacych.

KlJ Zamiast szkolnych lasek gimnastycznych uczniowie
wykonujg ¢wiczenia z kijem od szczotki




PItKA Uczniowie moga wykonywac ¢wiczenia z pitkg podczas
rozgrzewki — ¢wiczenia ksztattujace, jak rowniez wykonac proste
c¢wiczenia z pitkg — rzuty oraz chwyty siatkarskie nad sobg lub odbicie
pitki oburgcz sposobem gornym nad soba. W szkole ponadpodstawowe;j
mamy do czynienia z powaznymi i odpowiedzialnymi dziec¢mi.

BALONY Uczniowie zastepujg szkolng pitke balonami. Mozna z nimi
c¢wiczy¢ bezpiecznie np. odbicia siatkarskie — rowniez o sciane,
wykonywac rzuty oraz chwyty, zonglerki, czy tez kopniecia

BUTELKI Z WODA Uczniowie zastepuja ciezarki matymi butelkami z
wod3g i wykonujg ¢wiczenia miesni ramion, ktore dzieki nim sg jeszcze
lepiej wzmacniane.




KRZEStO Cwiczenia w réznych pozycjach i na rézne partie ciata,
szczegolnie ¢wiczenia sitfowe .

KOC Cwiczenia stop, np. poprzez zwijanie stopami koca,
przechodzenie po kocu zwinietym w rulon oraz przyktadowe
c¢wiczenia miesni ramion - slizgi na kocu itp.

KSIAZKA Utrzymywanie rOwnowagi i prostej sylwetki poprzez
noszenie ksigzki na glowie. Wykonywanie ¢wiczen
ogolnorozwojowych z ksigzka zastepujac ciezarek. Ksigzka moze
rowniez wspaniale zastepowac stepper.




GAZETA jednym z przyktadow zajec z gazeta moze byc¢ kula stworzona z
gazety, ktdra zastepuje pitke. Uczniowie moga ¢wiczy¢€ rzuty, chwyty, strzaty i
podania. Kule z gazety mozna wykorzysta¢ urozmaicajgc trening
ogolnorozwojowy. Gazete mozna wykorzystac podczas ¢wiczen stop —
przedzieranie gazety stopami, zwijanie jej palcami i przenoszenie jej w rozne
miejsca.

WORECZEK JEDNORAZOWY Woreczek jednorazowy

mozna wykorzysta¢ do ¢wiczen oddechowych, m.in.

do dmuchania w woreczek, tak aby nie spadt na podtoge.
Cwiczenia stop — chwyty woreczka, przenoszenie go i podrzuty.
Podrzuty i chwyty rekoma.

TRENING Z DOMOWYMI ARTYKUtAMI Do treningu
ogoblnorozwojowego uczniowie wprowadzajg
dodatkowe elementy wystepujace w
gospodarstwie domowym, np. recznik,

papier toaletowy, butelki z woda, maka, itd.




SPORTOWY ALFABET

Sportowy Alfabet to przede wszystkim wspaniata zabawa oraz
ciekawa forma wykonywania ¢wiczen...nie tylko podczas
rozgrzewki. Plansza zawiera ¢wiczenia, ktdre sg przypisane do
kazdej litery alfabetu. Liczbe powtodrzen lub czas trwania
kazdego ¢wiczenia wyznacza prowadzacy.
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Sport , znany sportowiec, osobowos¢ sportowa

Kazdy z nas zna gre w Panstwa — Miasta. Uczniowie grajqg ze
sobg lub przesytaja odpowiedzi nauczycielowi na zadane litery.
Uczniowie muszg wykazac sie wiedza. Jesli natomiast czegos nie
wiedzg, mogg poszukac informacji w Internecie. Z pewnoscia co$
zapamietaja.

Proponowane kategorie:

e sport/dyscyplina

® sportowiec

¢ nazwa druzyny

e sportowe rzeczy/akcesoria/przedmioty/przybory/przyrzady
e polski medalista olimpijski

¢ zagraniczny medalista olimpijski




Anatomia, fizjologia

Uczniowie podczas takiej lekcji zdobywajg wiedze, m.in. Na tematy:
*Co to jest diug tlenowy ?

e Zakwasy — czym s3, jak sobie z nimi radzi¢?

e Jak dziata aktywnos¢ fizyczna na mézg , miesnie ?

¢ Jaki wptyw na serce ma aktywnos¢ ruchowa i uprawianie sportu
nawet tego wyczynowego?

e Jakie sg korzysci zdrowotne z regularnej aktywnosci fizycznej?
¢ Jakie sg zagrozenia z braku ruchu?




Choroby cywilizacyjne

Uczniowie zdobywajg wiedze na temat choréb cywilizacyjnych.
Dowiadujg sie jakie sg przyczyny takich chordb, jak przebiegaj3, jak im
zapobiegad, jak leczy¢, gdzie lub do kogo mozna zwrdcic sie o pomoc.

Przyktadowe tematy:
 alkoholizm

* narkomania

¢ otytos¢ i nadwaga

¢ anoreksja

¢ bulimia

¢ depresja

¢ choroby ukfadu krazenia
® howotwory

e cukrzyca




SYLWETKI SPORTOWCOW LUB ZNANYCH TRENEROW

Nauczyciel sam moze przedstawic sylwetki znanych postaci ze
Swiata sportu lub zada¢ uczniom prace, tak aby sami poszukali
wiadomosci na temat,

np. ulubionego sportowca , sylwetki polskich sportowcow z
dawnych lat, sylwetki polskich wspétczesnych sportowcow
sylwetki polskich treneréw , sylwetki zagranicznych sportowcow z
dawnych lat, sylwetki zagranicznych wspotczesnych sportowcow ,
sylwetki zagranicznych trenerow , itp
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TESTY SPRAWNOSCI FIZYCZNE)J

Test Ruffiera

Ocenia wydolnosc¢ fizyczng. Uczen mierzy sobie tetno

spoczynkowe. Nastepnie wykonuje 30 przysiadow w ciggu 1
minuty.

Uczen po wykonanym zadaniu ponownie mierzy swoje tetno:
¢ bezposrednio po wysitku
¢ po minucie odpoczynku

a \\
(START )

"\%.,sam 0:2700 44
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Wszystkie dane nalezy wprowadzi¢ do wzoru: gdzie:
¢ |R — wskaznik Ruffiera,

e P —tetno spoczynkowe,

¢ P1 - tetno bezposrednio po wysitku,

e P2 — tetno po 1 minucie wypoczynku.

IR = (P+P1+P2 ) -200 /10

Wyniki:

¢ 0,0 — bardzo dobra wydolnosc,

¢ 0,1-5,0 — dobra wydolnosg,

¢ 5,1-10 — dostateczna wydolnosc,

e powyzej 10 — niewystarczajgca wydolnos¢.



Indeks Zuchory

Moze sie zdarzyc ,ze uczen ma problemy z wykonaniem jakiejs
proby — po prostu jg pomijamy.
W Indeksie wyrdzniamy nastepujgce proby:

¢ proba szybkosci
CZAS NA TESTY!

¢ proba skocznosci . g

¢ proba sity ramion

e proba gibkosci

e proba wytrzymatosci

¢ proba sity miesni brzucha

Pamietajmy,ze uczniowie lubig testy — bardzo lubig sprawdzac
swoje wyniki i czesto dgzg do osiggania lepszych w kolejnych
probach — dajmy im na to szanse.



Strona internetowa Wordwall.net

Swietna forma zabawy z uczniami :
*Wiele zabaw,
*kota fortuny,

e zgadywanki,

°gry,
*sprawdzenie swoich umiejetnosci z zakresu wiedzy sportowej
*Mozliwos¢ storzenia wtasnej zabawy , testu

Zdrowie to: Jaki jest czas gry w
meczu koszykowki?

"—E;?fi“"_u‘ﬁz;%'f
D 4x8 minut




PLAKAT/RYSUNEK/KARYKATURA

Uczniowie wykonuja

* plakat/rysunek zwigzang z wychowaniem fizycznym, rekreacja,
sportem, zdrowiem.

 karykature znanego sportowca

Jest to fajna forma na nieztg zabawe , a do tego mozliwosc oceny
pracy .Pamietajmy jednak by nie oceniac zbyt surowo , poniewaz
nie kazdy ma talent plastyczny, liczy sie dobra zabawa, checi,
pomystowos¢, innowacyjnosc.




PYTANIA- lekcja wf w formie Quizu

Nauczyciel zadaje uczniom pytania zwigzane ze sportem. Uczniowie
odpowiadajg na te pytania, formute zadawania wymysla nauczyciel
( najlepiej jesli pytania losujg uczniowie )

Przyktady: QU IZY

SPORTOUWE

¢ Wymien 3 ¢wiczenia rozgrzewkowe ?

e Czym zajmuje sie libero w pitce siatkowe;j?

¢ Jakie znasz rzuty lekkoatletyczne?

e Jakie znasz symbole Igrzysk Olimpijskich?

e Wymien 5 reprezentantdow Polski w Pitce
Noznej (aktualnych)?

e Wymien 3 tanice narodowe ?

¢ Jaka dyscypline uprawiat Jerzy Kulej ?

e W ktorym roku odbyly sie pierwsze

nowozytne Igrzyska Olimpijskie?



PIERWSZA POMOC

Nauczyciel przekazuje uczniom wiadomosci na temat udzielania
podstawowej pierwszej pomocy w razie urazow i wypadkow.
Uczniowie wiedzg jak wykonac resuscytacje , jak zachowac sie przy
innych mniej skomplikowanych urazach. Znajg numery alarmowe.

TELEFONY ALARMOWE




KARTA AKTYWNOSCI UCZNIA

Uczniowie uzupetniajg tabelke np. swoich tygodniowych
aktywnosci. Wpisujg jaka aktywnos¢ wykonywali w danym dniu i
w jakich godzinach. Wazne by nauczyciel precyzyjnie okreslit
zasady funkcjonowania takiej karty , co uczen tam moze wpisywac.
Mozna uzy¢ innej nazwy INDEKS AKTYWNOSCI UCZNIA

Pamietajmy ,Ze oprocz aktywnosci sportowej (biegi , skoki ,
¢wiczenia , jazda na rowerze itp. ) s rowniez aktywnosci prac
domowych typu ( odkurzanie , mycie okien, «

kopanie w ogrodku , robienie zakupow,

malowanie mieszkania )

Niech rowniez te wtacza

do swoich kart

aktywnosci .




Dokumentowanie i monitorowanie aktywnosci
uczniow
*Uczniowie przesytaja sprawozdanie nauczycielowi. Zapisujg co im
sie najbardziej podobato w lekcji i co z niej zapamietali.
*Uczniowie rozwigzuja sportowe quizy, a wyniki przesytaja
nauczycielowi.
*Uczniowie dokumentujg swojg aktywnos¢ poprzez krétkie video.

*Uczniowie wykonujg zdjecia swoich aktywnosci.

4

*Znane aplikacje sportowe takie jak ,,Endomondo”, ,,Samsung
Health - aplikacja monitorujgca aktywnosc¢ fizyczng” itp.
Sprawdzajg, monitorujg i dokumentujg naszg aktywnos¢. Wystarczy
wstawi¢ wynik np. na grupe.




Ocenianie ucznia w pracy zdalnej




NAUCZYCIELU ZAPAMIETAJ!!! Nie ma idealnych przedmiotowych
zasad oceniania. Przyktadowy przedmiotowy system oceniania na
zajeciach wf w czasach zdalnego nauczania powinien zawiera¢
przyktadowe informacje:

*Za pomocy jakiego komunikatora bed3a prowadzone zdalne lekcje
wychowania fizycznego i za pomoca jakiego komunikatora beda
przesytane zadania dla ucznia (np. dziennik elektroniczny, poczta e-
mail, Microsoft Teams lub inny sposéb ustalony z nauczycielem).

* Sposdb kontaktu nauczyciela z rodzicami (np. e- dziennik, itp.).

* W jaki sposdb sprawdzane beda osiagniecia edukacyjne uczniow
(np. odpowiedz ustna — podczas lekcji on-line, karta pracy, zdjecia,
prezentacje, plakat, filmy, itp.).



* Czas na wykonanie zadania lekcji on-line.

* Obszary podlegajgce ocenie (np.: aktywnosc¢ fizyczna - uczen
wykazuje kreatywnos¢ w doborze ¢wiczen, wykonuje diagnoze
sprawnosci fizycznej i motorycznej).

* Kryteria przewidziane na oceny czgstkowe.

*Warunki brane pod uwage przy ustaleniu oceny

*Formy dokumentacji pracy zdalnej

*oraz rozwigzan zadan przez ucznia
* (np. karta pracy, zdjecia, 2 +
* prezentacje itp.).




PRZYKLADOWE
SCENARIUSZE ZAJEC NA
LEKCJI WF

Jak wyglada zdalny WF?




SCENARIUSZ ZAJEC WYCHOWANIA FIZYCZNEGO:
OBWOD STACYINY

TEMAT: Rozw0j sity poszczegolnych grup miesniowych,

ksztattowanie ogolnej wytrzymatosci na obwodzie stacyjnym z
wykorzystaniem TIK.

UMIEJETNOSCI: uczen potrafi:

CELE GLOWNE:

*wykorzystac zasoby internetowe, wyszukac¢ w celu doboru
odpowiednich ¢wiczen,

e prawidtowo wykonac cwiczenia,

* wykorzystac opanowane formy ruchu w aktywnosci rekreacyjno-
sportowej



MOTORYCZNOSC: uczen ksztattuje:

*site poszczegolnych partii miesniowych,
 koordynacje ruchéw.
WIADOMOSCI: uczen wie:

* jak prawidtowo wykonac ¢wiczenia,
* jak dokona¢ wyboru odpowiedniej aplikacji oraz poziomu
Zaawansowania.

KOMPETENCIJE SPOLECZNE: uczen potrafi:
ezachowac dyscypline podczas ¢wiczen,
wspotdziatac w zespole,

* pokonac wtasne stabosci.
PRZYBORY: telefony komorkowe z dostepem do
Internetu,



CZESC WSTEPNA :

*Sprawdzenie obecnosci.
e Zapoznanie uczniow z tematyka i przebiegiem zajec.

Cwiczenia wszechstronnie przygotowujace do realizacji
zaplanowanych zajec.

*Zabawy biezne, ¢wiczenia ksztattujgce miesnie szyi, ramion, klatki
piersiowej, bioder, brzucha, ndg, w podskokach, rownowazne.

* Mozna réwniez uzy¢ aplikacji ,Rozgrzewka Cwiczenia” - link do
pobrania
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.veevapps.warm
up&hl=pl W tej sytuacji kazdy uczen wykonuje rozgrzewke w swoim
tempie korzystajac z aplikacji, dobierajgc indywidualnie ¢wiczenia.



CZESC GtOWNA

e Uczniowie w domu szukajg odpowiedniej aplikacji, moze
to byc¢ np.

e ,Atlas ¢wiczen KFD.PL”.

*https://play.google.com/store/apps/details?id=com.maci
ejkozlowski.kfdpl&hl=pl

e ,Cwiczenia w domu dla mezczyzn — kulturystyka”

ehttps://play.google.com/store/apps/details?id=homewor
kout.homeworkouts.
workoutathome.musclebuilding&hl=pl

* Wykonujg po kolei (klatka piersiowa i barki, plecy,
brzuch, nogi).

* Planujg i organizujg wspolnie obwaod stacyjny, uzgadniajg

poziom zaawansowania, przygotowujg poszczegolne stacje

(Cwiczenia na poszczegodlne partie miesniowe powinny sie
przeplatac)



CZESC KONCOWA

Uspokojenie organizmu. Czynnosci organizacyjno-wychowawcze
Zzwigzane z zakonczeniem lekcji. Omowienie btedow popetnionych
podczas ¢wiczen, wyrazenie opinii na temat zaje¢ — co podobato
sie najbardziej, co sprawito najwiekszg trudnos¢? Propozycje,
pomysty na kolejng lekcje, ewentualnie zadanie domowe, np.
wykorzystujac poznang aplikacje, opracowac obwdd ¢wiczebny z
uzyciem domowego sprzetu: butelki, krzesto, schody, obcigzony
plecak.



PRAKTYCZNE WYKORZYSTANIE APLIKACJI SPORTOWYCH

Przyktady konkretnych zadan wspomagajgcych realizacje celow
wychowania fizycznego z wykorzystaniem dostepnych aplikacji:

* Wykorzystujac aplikacje ,,Endomondo”, zaplanuj trase starajac sie
przebiec po wyznaczonych przez siebie miejscach, tak by droga
zapisana w aplikacji stworzyta okreslony obraz; figure geometryczng,
liczbe, litere.

* Wykorzystujac aplikacje ,,Heartbeat" do mierzenia czestosci
skurczéw serca przed oraz po wysitku (bieganie, gry zespotowe),
zbadaj tetno podczas lekcji wychowania fizycznego, po czym
przeanalizuj wyniki.

* Poszukaj i przetestuj 10 aplikacji dla aktywnych i wybierz trzy
najlepsze wypisujgc ich plusy i minusy (,,Endomondo", ,Runkeeper”,
,Adidas miCoach", , Nike+ GPS", ,My Tracks", ,,Sports TrackerStrava",
,Cycling", ,Workout Trainer", ,,Minutes Abs Workout", ,,Calorie
Counter").



Przyktady dobrych praktyk — ksztattujgce pozytywne nawyki

*Zaplanuj trening dla kolegi za pomocg wybranej aplikacji, a
nastepnie wspolnie go przeprowadzcie online z telefonem.

* Policz liczbe krokow wykonywanych przez Ciebie podczas gry w
pitke reczng, w pitke nozng, w pitke koszykowga oraz w pitke siatkowa.
Zauwaz, gdzie wystgpita najwieksza intensywnos¢ (uwzglednij
pozycje, na ktorej grates). Dodatkowo! Sprawdz liczbe spalonych
kalorii podczas kazdej z tych aktywnosci( specjalne funkcje w
aplikacjach )

* Wyznacz swaoj wtasny cel (liczba krokéw), do ktorego bedziesz
dazy¢ w kolejnym tygodniu, miesigcu , semestrze.

* Znajdz aplikacje, ktéra bedzie Twoim dzienniczkiem kalorii.
Aplikacje, ktéra usprawni zapisywanie i monitorowanie positkow,
ktore spozywasz w ciggu dnia (monitorowanie positkow przez
tydzien) (7 dni). Nastepnie zastanow sie, w jaki sposdb zmienisz
swoje zte nawyki zywieniowe



*Przez miesigc kontroluj swoje postepy, wykorzystujgc wybrang
aplikacje zainstalowang na telefonie pozwalajgca na rejestrowanie
Twojej aktywnosci.

* Przy uzyciu telefonu komorkowego nagraj krotki filmik dotyczacy
ulubionego sposobu spedzania wolnego czasu (ulubiona
dyscyplina, zabawa, ¢wiczenie).

*Uzywajgc krokomierzy, stworz ranking uczniow (klas w szkole),
ktore przeszty najwiecej kilometréw w danym miesigcu.
*Przeprowadz monitoring liczby spalonych kalorii w ciggu dnia (na
opaskach czy innych urzadzeniach), oblicz srednig liczbe
przyjmowanych kalorii w ciggu dnia (z podziatem na positki),
sprawdz bilans kaloryczny, wyciggnij wnioski.

*Wybierz jakis filmik w Internecie z konkretnym ¢wiczeniem i
przeanalizuj go pod katem poziomu trudnosci, etapow nauki
danego cwiczenia, zyskania wiedzy o miesniach biorgcych udziat w
tym cwiczeniu, zaplanuj sciezke jego nauki, tak by w korncowym
efekcie potrafic je wykonac.



*Wykonaj projekt edukacyjny pt. ,,Uczymy innych - jestesmy dla
innych", podczas ktorego wykorzystujgc dostepne nowoczesne
technologie poprowadz zajecia dla mtodszego rodzenstwa czy tez
rodzicow .

*Wykonaj prezentacje multimedialng, dotyczacg réznych
interpretacji analizowanych przepisow, ktéra omowiona zostanie
podczas lekcji WF

UCZEN UMIE WSKAZAC KORZYSCI PLYNACE Z
AKTYWNOSCI FIZYCZNE!J
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FITCHALLENGE MIEDZYKLASOWY —zdrowa rywalizacja

Nauczyciel przygotowuje regulamin i prezentacje prawidtowo
wykonanych ¢wiczen, ktorg umieszcza na profilu Facebookowym
szkoty. Kazda klasa wybiera swoich przedstawicieli, w reprezentacji
ma byc¢ jednakowa liczba chtopcow i dziewczat. Zawodnik moze
wzig¢ udziat tylko w jednym wyzwaniu (tak, aby jedna sprawna
osoba nie wygrata wszystkich konkurencji). W trakcie wykonania
wyzwania nagrywany jest filmik, na ktorym widac zawodnika
wykonujgcego zadanie oraz telefon z uruchomiang aplikacjg
mierzacg czas, na Google play jest sporo takich aplikacji np. Zegar
cwiczen
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.hybrid.interva
ltimer&hl=p



Przyktady konkurenciji:

e najdfuzej wykonana deska (plank),

enajwiecej wykonanych brzuszkow,

* najwiecej wykonanych przysiadow,

* najwiecej wykonanych pompek,

e najwiecej wykonanych obrotow hula hop,

e najwiecej wykonanych w czasie 1 minuty skokéw przez skakanke,
e najwiecej wykonanych odbi¢ piteczki ping pongowej w czasie 1-2
minut,

e najwiecej wykonanych odbic pitki gtowg,

e najwiecej wykonanych odbic¢ pitki nogg itp.
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APLIKACJE W EDUKACIJI ZDROWOTNE)J
*FITATU - licznik kalorii

jdziesz baze prostych przepisé
i bedziesz miat mozliwos¢ dodania
wi

*YAZIO — zarzgdzamy codzienng dieta

YAZIO - Licznik Kalorii

YAZIO Zdrowie i fitness % % %Wy 231948 &

E PEGI3

Umozliwia zakupy w aplikacji

Straé wage Przepisy Post ¥ Coach
z liczeniem kalorii kazdego tygodnia Plany i odliczanie 20+ planéw
884




*KALKULATOR BMI —wskaznik masy ciata

Wage 65 KG
Waga g

Wynik 22.49 %)

Spelnione zapatrzebawanie w %
Waga w normie

Idealna waga [K(

*KALKULATOR KALORII - aplikacja fitness,
pomaga spalac¢ kalorie

€2 KalkulatorKalorii.net K3 Luvw to REETY Kabkulstory - Dista =
~7
Poniedziatek, 16 maja 2016 < > =
Zjedzone Spalone Bilans Moja waga

1745 keal 52 kg

£ Poniedziatek, 16 maja 2016

Kalorie Biatka Weglowodany Tiuszcze

w2 Sniadanie

o
A 1l Sniadanie = + |
R Przekaska a
@ Obisd ﬁ
® Kolacja n

e

@ Przsiaski

Rejestr plynow CEEITED

Wods Porada! P

o [Emigy 0 keal

Suma spoytych kalorii 0 keal

® Giéwnie biska



POMIARY CIAtA - aplikacja przydatna do analizy diety lub
programu ¢wiczen

3 @ F .alda 09:53 3 & F al s 09:52

-3,6 kg
2 Aerobik wodny w 30 dni
120/80 P
GRATULACJE!
> - 63,1 kg OSIAGNALES SWOJ CEL

21-04-2014 - 21-05-2014

63,2 kg

= 63,3 kg

o | Y iy

PERFEKCYJNA POSTURA —dzieki tej aplikacji mozna
zapewnic sobie idealng postawe (perfect posture )

In-App Upgrades for new packs! Customize your reminders. Runs in the background,
checking posture regularly.




Dziennik zywnosci — dzieki tej aplikacji wiemy co jemy

vzisia) ~ “£ = vzisia) v b
Tlusz Weglo Biatk GDA Keal
1399 18329 2938 48% 965 Liczba spalonych kalorii 1796
© Lunch 188 © Cwiczenie 439
203 4228 4,45 9% s &
Owsianka 12 Spacer 120
20 gram 40 minut
Stepper 239
Mieko z 2% Ttuszczu 26 30 i
50 ml B
Przysiady 80
Banan 105 B
1 $redni (18 cm - 20 cm dtugosci)
Pokaz mniej A
Truskawki 5 Spanie/Odpoczywanie 1357
20 mate (2,5 cm $rednicy)
v

tATWE ZDROWE PRZEPISY - to aplikacja, ksigzka
kucharska ze zdrowymi przepisami

CAN230

Sok pomarariczowy

Preepay pt

Halse 11 ~ .
0: ®: Kazoawics  roan reacdong theaz by ‘;’-._. ' WAD BIwa PO W
uncnis P shteka ' maererhcaye sothe DL M PTENINR 1Ck e
Sktadniki
o] arme skany w okolicy
@) €160 Karoteny, Beta-karoten pizza prosciuto Donatatio
Korzystny

@ £300 Kwas askorbinowy R

Korzystny

Joshee 0.751 cyteynowy

Alternatywy
Proeoiny 38 cady tyczed

. umte

—

Jrymbark neicar owocowy




TOWARZYSZ ZDROWIA - to aplikacja zwigzana z
monitorowaniem stanu zdrowia

Towarzysz Zdrowia - Licznik kalorii
PIXEL BYTES Zdrowie i fitness * ok kx 2

- Snisdanie

Graphs & Charts
All the tools you need to visualize your progress.

MONITOR PRACY SERCA —za pomoca tej aplikacji tatwo
sledzimy i rejestrujemy swoje tetno




Pl WODE - aplikacja przypominajgca o odpowiednim
nawodnieniu

HYDRO

ZDROWE ZAKUPY - dowiadujemy sie po
zeskanowaniu kodu jakie jemy sktadniki

Inl,ul
X
y> A1 . "
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= se) |

Zdvowe Tavepy
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PODSUMOWANIE

Korzystaj z zasobow w sieci — zawsze cos dla swoich lekgc;ji
znajdziesz

Staraj sie taczyc¢ z uczniem jak najczesciej , to dopinguje go do
pracy
Pamietaj, dobierajac ¢wiczenia najwazniejsze jest BHP —

uczen musi wiedziec ,ze wykonujac je nic mu sie nie stanie.
Urozmaicaj zajecia , wtedy bedg one chetnie wykonywane przez
uczniow
Nie martw sie jak cos nie wyjdzie — nastepnym razem bedzie
lepiej



DZIEKUJE |
DO ZOBACZENIA W
SZKOLE
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSefaY6vSmVerdC14jm34mRpFiwNNVjw1HSnKdX9tPxez-iIrA/viewform

