
SCENARIUSZ LEKCJI WF Z WYKORZYSTANIEM TIK 

Tematyka zajęć: „Aktywny i zdrowy ruch”  

Klasa VIII a 

1.Cel główny: 

Wzrost motywacji wewnętrznej uczniów do podejmowania zdrowego i aktywnego stylu życia 

z wykorzystaniem nowoczesnej technologii. 

2. Cele szczegółowe: 

a) Uczniowie znają sprzęt i aplikacje monitorujące aktywność fizyczną i zdrowie; 

b) Uczniowie potrafią zdiagnozować własną, dzienną aktywność fizyczną wykorzystując 

nowoczesne technologie (np. urządzenia monitorujące, aplikację internetowe); 

c) Uczniowie potrafią stawiać sobie małe i duże cele w podejmowaniu aktywności fizycznej. 

Dobrze znoszą porażki, potrafią cieszyć się z sukcesów; 

e )Uczniowie potrafią współpracować w zespole wykorzystując TIK, potrafią wzajemnie 

zmotywować się do podjęcia aktywności fizycznej. 

 

3. Przewidywane osiągnięcia: 

Uczniowie: 

a) Zdobywają wiedzę w sposób kreatywny, ponieważ uczniowie samodzielnie angażują się w 

wykorzystanie TIK do podejmowania aktywności fizycznej. 

b) Wykorzystują możliwości jakie daje im TIK do zwiększenia motywacji, do poprawy 

zdrowia, stylu życia w zakresie ruchu, zdrowego żywienia, radzenia sobie ze stresem itp. 

c) Mają możliwość korzystania z nowoczesnych technologii np. opaski monitorujące 

aktywność fizyczną, telefonów podczas lekcji wychowania fizycznego lub zajęć w czasie 

wolnym. 

e) Uczą się: współpracy w parach, grupie, radzenie sobie z porażką, zasad fair play itp. 

 

Na lekcjach wychowania fizycznego wykorzystujemy nowoczesną technologię. Przykładami 

jej wykorzystania na zajęciach są np. 

Rozgrzewka 

 zabawy taneczne przy wykorzystaniu układów z programu „Just Dance” np. 

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

Przedstawienie aplikacji monitorujących aktywność fizyczną i zdrowie 

 ćwiczenia z wykorzystaniem aplikacji ściągniętych na telefonach np.  

Endomondo Sports Tracker 

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


 

Endomondo Sports Tracker to bezsprzecznie lider androidowych aplikacji wspomagających 

zarówno amatorską aktywność fizyczną, jak i profesjonalny trening – nieoceniony dla osób 

biegających, jeżdżących na rowerze i rolkach oraz uprawiających nordic walking. Aplikacja 

nie tylko rejestruje szczegóły treningu (trasa, czas, dystans, tempo, wysokość, kalorie), tworzy 

wykresy, służy gotowymi programami interwałowymi i głosowo podaje statystyki po każdym 

kilometrze, ale posiada również wyjątkowo rozbudowane funkcje społecznościowe. 

Endomondo Sports Tracker umożliwia ci umieszczanie treningów na Osi Czasu na 

Facebooku, śledzenie aktywności znajomych na żywo, a nawet wysyłanie krótkich tekstów 

motywacyjnych, które docierają do odbiorcy w ciągu kilku sekund. 

Instant Heart Rate 

 

Zbyt szybkie tętno to istotny czynnik ryzyka zawału mięśnia sercowego i udaru, a ostatnie 

badania łączą je również z większym prawdopodobieństwem cukrzycy i otyłości. 

Instant Heart Rate Pro w ciągu kilku sekund dokonuje pomiaru częstotliwości skurczów serca 

na minutę i rejestruje wyniki, które przedstawiane są w odniesieniu do norm prawidłowych 

dla wieku i płci. Wystarczy jedynie przyłożyć palec wskazujący do obiektywu. Dzięki funkcji 

Heart rate recovery, aplikacja umożliwia również pomiar szybkości spadku tętna w czasie 

jednej minuty po zakończeniu aktywności fizycznej. 

Calorie Counter 

https://www.chip.pl/uploads/2013/03/a8300bb0ed5b1aee764a682d9f6ae790.jpg
https://www.chip.pl/uploads/2013/03/69fea11402afbde6c6d19a366183fdcf.jpg


 

Calorie Counter to bogata, łatwa w użytkowaniu aplikacja kompleksowo wspomagająca 

programy utraty wagi. W bazie znajduje się prawie 500,000 produktów oraz posiłków dużych 

sieci restauracji ze szczegółowymi opisami wartości odżywczych, co pozwala między innymi 

na dokładne rejestrowanie liczby kalorii spożywanych w trakcie każdego posiłku. Dodatkowo 

istnieje możliwość skanowania kodów kreskowych produktów, przy czym na polskim rynku 

ta funkcja może być dość ograniczona. Całość dopełnia historia wahań wagi i dziennik 

treningów. 

First Aid 

 

Statystyki wskazują, że większość Polaków nie zna podstawowych zasad pierwszej pomocy, 

nie mówiąc już o tym, że w stresujących sytuacjach nawet imponująca wiedza może okazać 

się bezużyteczna. 

First Aid podpowiada, jak należy zachować się w określonych sytuacjach zagrożenia zdrowia 

lub życia. Przy pomocy ilustracji, video i krótkich tekstów jasno przedstawiono procedury 

postepowania w takich przypadkach jak zawał serca, oparzenia, złamania, urazy głowy, 

krwotoki, zatrucia i problemy z oddychaniem. 

Period tracker 

https://www.chip.pl/uploads/2013/03/9b178a43ffd0350469527681c9339f22.jpg
https://www.chip.pl/uploads/2013/03/a41eb268e0aaca391f941e6ff8043354.jpg


 

Aplikacja przeznaczona dla żeńskiej części odbiorców! 

Period tracker rejestruje datę rozpoczęcia cyklu menstruacyjnego i na podstawie historii 

wpisów zaskakująco dokładnie oblicza dni płodne oraz spodziewaną datę kolejnej miesiączki, 

stanowiąc nieocenioną pomoc nie tylko w planowaniu rodziny, ale również aktywności 

fizycznej i innych wydarzeń. Dodatkowo, aplikacja pozwala na rejestrowanie zmian nastroju, 

samopoczucia fizycznego, wahań wagi i innych informacji o przebiegu cyklu, które mogą 

umożliwić szybkie stwierdzenie wszelkich odchyleń od normy. 

White noise 

 

Podstawą zdrowia i dobrego samopoczucia jest zdrowy sen, a o ten niestety niełatwo, gdy 

kładziemy się zestresowani i pobudzeni. Dzięki 40 specjalnie wyselekcjonowanym, 

zapętlonym dźwiękom działającym kojąco na układ nerwowy, 

White noise doskonale wycisza, redukuje napięcie, pomaga uspokoić oddech i ułatwia 

zaśnięcie, wyłączając się po uprzednio ustalonym przez nas czasie. Program posiada też 

funkcję budzika z opcją narastającego natężenia dźwięku, co oznacza, że nad ranem nie 

jesteśmy gwałtownie wyrywani ze snu. Aplikacja cieszy się dużym uznaniem wśród 

użytkowników i jest szeroko polecana w mediach promujących zdrowy tryb życia. 

Fitness Buddy 

https://www.chip.pl/uploads/2013/03/c0121aec7132b0447b67cd6675f3c882.jpg
https://www.chip.pl/uploads/2013/03/4efdb3c6ab31f8eabaaba6e33f87ac92.jpg


 

Fitness Buddy to elektroniczny trener personalny, który krok po kroku przeprowadzi cię przez 

kolejne etapy treningu i doprowadzi do wymarzonej sylwetki. Aplikacja zawiera bazę ponad 

1700 unikalnych ćwiczeń (z ilustracjami i video), kształtujących wszystkie partie ciała i 

wykorzystujących wszystkie powszechnie używane narzędzia treningowe. Do dyspozycji są 

gotowe plany oraz rejestrator wagi i wymiarów ciała z przejrzystymi wykresami 

umożliwiającymi szybki podgląd postępów. 

 

Insight Timer 

 

Insight Timer to aplikacja przeznaczona dla osób uprawiających medytację, ale również 

zachęta dla tych, którzy jeszcze nie poznali rewolucyjnych efektów tej starożytnej praktyki. 

Już kilkanaście minut medytacji dziennie uwalnia organizm od przeciążenia bodźcami, 

pozwala uciec od przytłaczającej gonitwy myśli i przede wszystkim, trwale zmienia wzorce 

czynności bioelektrycznej mózgu, przekładając się na lepszy nastrój. Aplikacja Insight Timer 

motywuje do stałej praktyki, rejestruje szczegóły kolejnych sesji i co ważne, pozwala zatracić 

poczucie czasu i maksymalnie zwrócić się do wewnątrz dzięki wysokiej jakości dźwiękom 

mis tybetańskich, które łagodnie wyznaczają etapy sesji. 

 

 Ćwiczenia z wykorzystaniem telefonów, słuchawek oraz muzyki – np. program 

Spotify; 

https://www.chip.pl/uploads/2013/03/c210debeed4ba290797d6d6f68d8fabc.jpg
https://www.chip.pl/uploads/2013/03/1be9ca2c3585c78008fcc66174a255b3.jpg


 Zabawy, ćwiczenia z wykorzystanie programu Brain Breaks  

Zakończenie 

Oddychanie. Obserwowanie swojego oddechu i skupiając się na nim. Materiał filmowy: 

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

 

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

