SCENARIUSZ LEKCJI WF Z WYKORZYSTANIEM TIK
Tematyka zaj¢é: ,,Aktywny i zdrowy ruch”
Klasa VIII a

1.Cel glowny:

Wzrost motywacji wewnetrznej uczniow do podejmowania zdrowego i aktywnego stylu zycia
z wykorzystaniem nowoczesnej technologii.

2. Cele szczegolowe:

a) Uczniowie znaja sprzgt i aplikacje monitorujace aktywno$¢ fizyczng i zdrowie;

b) Uczniowie potrafig zdiagnozowa¢ wtasna, dzienng aktywnos$¢ fizyczna wykorzystujac
nowoczesne technologie (np. urzadzenia monitorujace, aplikacj¢ internetowe);

¢) Uczniowie potrafig stawia¢ sobie mate i duze cele w podejmowaniu aktywnosci fizyczne;.
Dobrze znoszg porazki, potrafig cieszy¢ si¢ z sukcesow;

e JUczniowie potrafig wspotpracowac w zespole wykorzystujac TIK, potrafig wzajemnie
zmotywowac si¢ do podjecia aktywnosci fizycznej.

3. Przewidywane osiagniecia:

Uczniowie:

a) Zdobywaja wiedze¢ w sposob kreatywny, poniewaz uczniowie samodzielnie angazuja si¢ w
wykorzystanie TIK do podejmowania aktywnosci fizyczne;.

b) Wykorzystuja mozliwosci jakie daje im TIK do zwigkszenia motywacji, do poprawy
zdrowia, stylu zycia w zakresie ruchu, zdrowego zywienia, radzenia sobie ze stresem itp.

€) Maja mozliwos$¢ korzystania z nowoczesnych technologii np. opaski monitorujace
aktywnos¢ fizyczna, telefonow podczas lekcji wychowania fizycznego lub zaje¢ w czasie
wolnym.

e) Ucza si¢: wspOlpracy w parach, grupie, radzenie sobie z porazka, zasad fair play itp.

Na lekcjach wychowania fizycznego wykorzystujemy nowoczesng technologie. Przyktadami
jej wykorzystania na zajgciach sg np.

Rozgrzewka

= zabawy taneczne przy wykorzystaniu uktadéw z programu ,,Just Dance” np.
https://www.youtube.com/watch?v=Ls FWxWOo9PI

Przedstawienie aplikacji monitorujacych aktywnos$¢ fizyczng 1 zdrowie
» ¢wiczenia z wykorzystaniem aplikacji Sciggnigtych na telefonach np.

Endomondo Sports Tracker


https://www.youtube.com/watch?v=Ls_FWxWo9PI

Endomondo Sports Tracker to bezsprzecznie lider androidowych aplikacji wspomagajacych
zard6wno amatorskg aktywnos¢ fizyczna, jak i profesjonalny trening — nieoceniony dla oséb
biegajacych, jezdzacych na rowerze i rolkach oraz uprawiajacych nordic walking. Aplikacja
nie tylko rejestruje szczegdly treningu (trasa, czas, dystans, tempo, wysokos$¢, kalorie), tworzy
wykresy, stuzy gotowymi programami interwatowymi i gtosowo podaje statystyki po kazdym
kilometrze, ale posiada rowniez wyjatkowo rozbudowane funkcje spotecznosciowe.
Endomondo Sports Tracker umozliwia ci umieszczanie treningdéw na Osi Czasu na
Facebooku, §ledzenie aktywnosci znajomych na zywo, a nawet wysylanie krotkich tekstow
motywacyjnych, ktore docieraja do odbiorcy w ciggu kilku sekund.

Instant Heart Rate
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Zbyt szybkie tetno to istotny czynnik ryzyka zawatu mig$nia sercowego 1 udaru, a ostatnie
badania taczg je réwniez z wigkszym prawdopodobienstwem cukrzycy i otytosci.

Instant Heart Rate Pro w ciggu kilku sekund dokonuje pomiaru czgstotliwosci skurczow serca
na minut¢ 1 rejestruje wyniki, ktore przedstawiane sg w odniesieniu do norm prawidlowych
dla wieku 1 ptci. Wystarczy jedynie przytozy¢ palec wskazujacy do obiektywu. Dzigki funkcji
Heart rate recovery, aplikacja umozliwia rowniez pomiar szybkosci spadku tetna w czasie
jednej minuty po zakonczeniu aktywnosci fizyczne;.

Calorie Counter
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Calorie Counter to bogata, tatwa w uzytkowaniu aplikacja kompleksowo wspomagajaca
programy utraty wagi. W bazie znajduje si¢ prawie 500,000 produktéw oraz positkow duzych
sieci restauracji ze szczegdlowymi opisami wartosci odzywczych, co pozwala migdzy innymi
na doktadne rejestrowanie liczby kalorii spozywanych w trakcie kazdego positku. Dodatkowo
istnieje mozliwo$¢ skanowania kodow kreskowych produktow, przy czym na polskim rynku
ta funkcja moze by¢ dos¢ ograniczona. Catos¢ dopelnia historia wahan wagi i dziennik
treningow.

First Aid

@ 10:12AM

Statystyki wskazuja, ze wigkszo$¢ Polakow nie zna podstawowych zasad pierwszej pomocy,
nie mowiac juz o tym, ze w stresujacych sytuacjach nawet imponujaca wiedza moze okazaé
si¢ bezuzyteczna.

First Aid podpowiada, jak nalezy zachowac si¢ w okreslonych sytuacjach zagrozenia zdrowia
lub zycia. Przy pomocy ilustracji, video i krotkich tekstow jasno przedstawiono procedury
postepowania w takich przypadkach jak zawat serca, oparzenia, ztamania, urazy gtowy,
krwotoki, zatrucia i problemy z oddychaniem.

Period tracker
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Aplikacja przeznaczona dla zenskiej czgsci odbiorcow!

Period tracker rejestruje date rozpoczecia cyklu menstruacyjnego i na podstawie historii
wpisow zaskakujaco doktadnie oblicza dni ptodne oraz spodziewang datg kolejnej miesigczki,
stanowigc nieoceniong pomoc nie tylko w planowaniu rodziny, ale réwniez aktywnosci
fizycznej 1 innych wydarzen. Dodatkowo, aplikacja pozwala na rejestrowanie zmian nastroju,
samopoczucia fizycznego, wahan wagi i innych informacji o przebiegu cyklu, ktére moga
umozliwi¢ szybkie stwierdzenie wszelkich odchylen od normy.

White noise

Crickets

Podstawg zdrowia 1 dobrego samopoczucia jest zdrowy sen, a o ten niestety nietatwo, gdy
ktadziemy si¢ zestresowani 1 pobudzeni. Dzigki 40 specjalnie wyselekcjonowanym,
zapetlonym dzwigkom dziatajagcym kojaco na uktad nerwowy,

White noise doskonale wycisza, redukuje napigcie, pomaga uspokoi¢ oddech i utatwia
zasnigcie, wylgczajac si¢ po uprzednio ustalonym przez nas czasie. Program posiada tez
funkcje budzika z opcja narastajacego natezenia dzwigku, co oznacza, ze nad ranem nie
jesteSmy gwattownie wyrywani ze snu. Aplikacja cieszy si¢ duzym uznaniem wsrod
uzytkownikéw i jest szeroko polecana w mediach promujacych zdrowy tryb zycia.

Fitness Buddy
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Fitness Buddy to elektroniczny trener personalny, ktory krok po kroku przeprowadzi ci¢ przez
kolejne etapy treningu i doprowadzi do wymarzonej sylwetki. Aplikacja zawiera baz¢ ponad
1700 unikalnych ¢wiczen (z ilustracjami i video), ksztaltujacych wszystkie partie ciala 1
wykorzystujacych wszystkie powszechnie uzywane narzedzia treningowe. Do dyspozycji sa
gotowe plany oraz rejestrator wagi i wymiarow ciata z przejrzystymi wykresami
umozliwiajacymi szybki podglad postgpow.

Insight Timer
ISIGHT TIMER LITE

10 Minutes

Insight Timer to aplikacja przeznaczona dla os6b uprawiajacych medytacje, ale rowniez
zacheta dla tych, ktorzy jeszcze nie poznali rewolucyjnych efektoéw tej starozytnej praktyki.
Juz kilkanascie minut medytacji dziennie uwalnia organizm od przecigzenia bodZcami,
pozwala uciec od przyttaczajacej gonitwy mysli 1 przede wszystkim, trwale zmienia wzorce
czynnosci bioelektrycznej mozgu, przektadajac si¢ na lepszy nastroj. Aplikacja Insight Timer
motywuje do statej praktyki, rejestruje szczegdty kolejnych sesji i co wazne, pozwala zatracic¢
poczucie czasu 1 maksymalnie zwrdcic si¢ do wewnatrz dzigki wysokiej jakosci dzwigckom
mis tybetanskich, ktore tagodnie wyznaczajg etapy ses;ji.

o Cwiczenia z wykorzystaniem telefonow, stuchawek oraz muzyki — np. program
Spotify;
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e Zabawy, ¢wiczenia z wykorzystanie programu Brain Breaks
Zakonczenie

Oddychanie. Obserwowanie swojego oddechu i skupiajgc si¢ na nim. Materiat filmowy:
https://www.youtube.com/watch?v=rD0Zax51QCqg



https://www.youtube.com/watch?v=rD0Zax5lQCg

