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Co to jest innowacja?

Pojecie innowacji jest bardzo szerokie, obejmuje zaréwno

dziatania, jak i wytwory o roznym charakterze, na przyktad
dziatania techniczne i technologiczne, organizacyjne, spoteczne,
ale takze psychologiczne.

Zgodnie z Ustawg Prawa Oswiatowego innowacja pedagogiczna
to kazde nowatorskie rozwigzanie programowe, organizacyjne lub
metodyczne, majgce na celu poprawe jakosci pracy szkoty.
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Rodzaje innowac

e programowe
e organizacyjne
e technologiczne
e metodyczne
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BARDZO WAZNE !

Co daje nam wprowadzanie innowacyjnych
rozwigzan ?

Zasoby tworcze cztowieka ?

Czy jest to swoisty wstep do pedagogiki

Pozytywne;j ?




METODA PROJEKTOW

Projekt jest terminowym zadaniem, wymagajgcym
podejmowania roznorodnych aktywnosci, realizowanym
samodzielnie przez ucznidéw, wedtug przygotowanego
wczesniej planu. Metoda projektu ma charakter
interdyscyplinarny (wykorzystuje wiedze i fgczy
umiejetnosci z wielu dziedzin, wymaga tez znajomosci
innych metod i technik). Projekt mozna realizowac¢ w
dwoch formach: indywidualnej (kiedy uczen podejmuje i
realizuje projekt samodzielnie, ponoszgac catg
odpowiedzialnos¢ za rezultat przedsiewziecia) oraz
grupowej (kiedy realizuje go zespot uczniow).




Co okreslamy przy przygotowaniu projektu ?

cele

tres¢ projektu

sposoby

ramy czasowe realizacji poszczegolnych etapow i catosci
srodki dziatania ,zasoby

adresatow , grupe docelowq

wykonawcow

sposoby komunikowania sie

sposoby monitorowania wykonywanych zadan i ewaluacji

—~

sposob prezentacji rezultatow




Rodzaje projektow

V4

v" Odkrywcze
Ze wzgledu na liczbe uczestnikow projektu wyroznia sie projekty:
v Indywidualne
v' Grupowe
Ze wzgledu na obszar dziatania projekty moga mieé charakter:
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Eksperyment Pedagogiczny

organizacyjnych, metodycznych lub wychowawczych.

Eksperyment
pedagogiczny




Wprowadzenie nowatorskich rozwigzan (w
postaci innowacji i eksperymentu) wedtug
Tadeusza Polanskiego przynosi wiele korzysci
zarowno dla uczniow, rodzicow, nauczycieli, jak i
dla organu prowadzgcego.

@
@ INNOWACJE
PEDAGOGICZNE
@' W SZKOLE




Korzysci jakie czerpie uczen:

* Mozliwos¢ samorealizaciji.
 Tworczy rozwd;.
e Szansa dla WSZYSTKICH uczniéw.




Korzysci, jakie czerpie nauczyciel:

Nowe metody i formy pracy.
Satysfakcja i zadowolenie z pracy.
Realizacja swoich pasiji.
Zaszczepienie pasji uczniom.
Zwiekszenie autorytetu.

Utrzymanie sie na rynku.

Awans zawodowy.

Promocja nauczyciela w srodowisku.




Korzysci, jakie czerpie rodzic:

Komfort psychiczny (dzieci ,,zagospodarowane”).
Spetnienie ambicji rodzicow.

Rados¢ z rozwoju dziecka.

Mozliwosc¢ aktywnej wspotpracy ze szkots.
Profilaktyka zagrozen.

Ciekawe, ale bezptatne zajecia.




Korzysci, jakie czerpie organ prowadzgcy:

Lepsza jako$¢ oswiaty w miescie , powiecie, gminie.
Promocja dla miasta, powiatu, gminy

Lepsze dostosowanie oferty edukacyjnej do potrzeb rynku
pracy (szkoty zawodowe).

Szansa docenienia szkoét i nauczycieli.




Nowe regulacje prawne przeniesiono na
poziom ustawy i obecnie s3 regulowane
przez zapis w artykule 45 Ustawy z dnia
14 grudnia 2016 r. Prawo oswiatowe,
ktory szczegotowo omawia zasady
wprowadzania eksperymentu.
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PRAWO OSWIATOWE




Nalezy pamietac, ze dziatalnos¢ innowacyjna jest
integralnym elementem dziatalnosci szkoty.
Wprowadzajgc zmiany w przepisach prawa

osSwiatowego:

¢ zniesiono koniecznosc zgtaszania innowac;ji

pedagogicznej kuratorowi oswiaty i organowi
prowadzacemu,
¢ zniesiono wymagania formalne warunkujace
rozpoczecie dziatalnosci innowacyjne;j.

Oznacza to, ze szkota samodzielnie podejmuje

decyzje, jakie innowacje bedzie prowadzita,

realizowata i w jaki sposob dokumentowata.




EKSPERYMENT

Zgodnie z definicjag MEN Eksperyment pedagogiczny polega
na modyfikacji istniejgcych lub wdrozeniu nowych dziatan w
procesie ksztatcenia, przy zastosowaniu nowatorskich
rozwigzan programowych, organizacyjnych, metodycznych lub
wychowawczych, w ramach ktorych sg modyfikowane
warunki, organizacja zaje¢ edukacyjnych lub zakres tresci
nauczania, o ktorych mowa w art. 14 ust. 1 pkt 3-5 ustawy
Prawo oSwiatowe .




Celem eksperymentu pedagogicznego realizowanego w szkole
lub placowce ma byc¢ rozwijanie kompetencji wiedzy uczniow oraz
nauczycieli.

Eksperyment pedagogiczny moze obejmowac catg szkote lub

placowke, oddziat, grupe lub wybrane zajecia edukacyjne.

Prowadzenie eksperymentu pedagogicznego w szkole lub
placowce wymaga zgody Ministra Edukacji Narodowej, a w
przypadku szkoty artystycznej — Minister Kultury i Dziedzictwa
Narodowego.

W przypadku eksperymentu pedagogicznego dotyczacego
ksztatcenia w danym zawodzie Minister Edukacji Narodowej
zasiega opinii ministra wtasciwego dla danego zawodu.




Nauczyciel pasjonata

To taki ktdry stosuje rédznorodne metody, formy i techniki
nauczania.

Korzysta z platform edukacyjnych oraz aplikacji do tworzenia
ciekawych materiatéw czy quizow.

Nauczyciel nie tylko musi zna¢ nowoczesne metody, ale
przede wszystkim znac¢ swoich uczniow, by wtasciwie dobrac
sposoOb dotarcia do nich.

Wykorzystuje w swoim warsztacie pracy doswiadczenia
rekwizyty, projekty, itp.




WAZNE !!!

Zgodnie z Ustawg z dnia 14 grudnia 2016 r.
prawo osSwiatowe: W Statucie Szkoty powinny
znalez¢ sie zapisy na temat prowadzenia przez
szkote dziatan o charakterze innowacyjnym lub

eksperymentalnym, ale bez szczegotowych

zapisOw zawartych w innej dokumentacji
prowadzonej przez placowke.
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PAMIETAJ !!!

Karta innowacji, aby byta czytelna powinna zawierac
nastepujace informacje:

organizacyjne),
3. planowany termin jej realizacji,
4. Informacja, czy wdrozenie dziatania wymaga dodatkowych
naktadow budzetowych,
5.Docelowa grupa odbiorcow dziatan innowacyjnych,
6. Opis zasad innowacji,

[ 7 o
FY ¥ ) ) oLkfola aVlalo
.
o2
A
é\ Ny BN
,‘// A



ETAPY INNOWACII
!
EKSPERYMENTU




ETAPY INNOWACII

Dla uporzagdkowania warto wprowadzi¢ pewne reguty.

Dziatania innowacyjne powinny by¢ oparte na rozpoznaniu
potrzeb i preferencji spotecznosci szkolne;.

Wykonaj dodatkowe badania prowadzone pod kgtem celowosci
wprowadzenia innowagji.

Wskaz kierunki zmian .
Okresl wstepng strategie dziatan. O

e -
Rozpocznij dziatania edukacyjne. ‘ OQ

Mimo, ze nie ma obowigzku sporzadz arkusz innowacji — warto
by pozostat slad twojej pracy.

Pamietaj o spojnosci z obowigzujgcymi dokumentami.
Zdobadz srodki finansowe — gdy innowacja tego wymaga.

Na koniec, wdrozenie, realizacja i ewaluacja innowacji
pedagogicznej.




EKSPERYMENT PEDAGOGICZNY
ETAPY

Nawigzanie wspotpracy z jednostkg naukowg pod opieka, ktdrej
prowadzony bedzie eksperyment.

Podjecie uchwaty przez rade pedagogiczng i uzyskanie opinii
rady rodzicow na temat planowanej realizacji eksperymentu.

Wypetnienie wniosku

Zatatwienie wszystkich spraw formalnych w terminie do dnia 31
marca roku szkolnego poprzedzajgcego rok szkolny, w ktorym
jest planowane rozpoczecie tego eksperymentu.

Realizacja eksperymentu zgodnie z zatozonym planem.

Sporzadzenie sprawozdania z przeprowadzonego eksperymentu
pedagogicznego wraz z opinig jednostki naukowej.



CO TO JEST KREATYWNOSC ?

Kreatywnos¢ wywodzi sie od tacinskiego terminu creare,
a jego odpowiednikami sg stowa pochodzgce z jezyka
angielskiego creator - tworca oraz creative - tworczy. To
zdolnosc¢ do tworzenia nowych rozwigzan. Jest
jednoczesnie procesem umystowym, ktory skutkuje
powstaniem nowych koncepcji, idei lub nowych
skojarzen. Kreatywnosc¢ odnosi sie do uruchomienia
nowych perspektyw oraz do tworzenia nowych
mozliwosci. To proces rozwijania i przedstawiania
nowatorskich pomystow w celu zaspokojenia potrzeb lub
rozwigzania problemow.




ktos$ kreatywny to taki, ktory nie mysli schematycznie i




Pamietajmy !!!

W kreatywnosci wazne jest szukanie nieoczywistych rozwigzan dla
roznych problemoéw. Istotne jest oderwanie sie choc¢by na chwile od

ograniczen i wychodzenie poza typowy schemat myslenia i dziatania.
Prowadzgac zdalne lekcje wychowania fizycznego musimy byc¢ bardzo

kreatywni :

Szukamy ciekawych rozwigzan w
zasobach internetowych
Dopasowujemy tematyke do klasy
Staramy sie prowadzic lekcje
zgodne z podstawa programowa

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA
AAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAAA

Urozmaicamy zajecia ( metodyka nauczania, edukacja zdrowotna,
aplikacje sportowe , gizy sportowe , konkursy , sylwetki znanych

sportowcow itp. )



Co nam daje bycie kreatywnym ?

® wieksza pewnos¢ siebie,

e sprawne rozwigzywanie problemow,

e mozliwos¢ zostania innowatorem,

¢ inicjowanie i wprowadzanie zmian w otoczeniu,
¢ szacunek ze strony innych osob.

| o

KREATYWNY
NAUCZYCIEL




Warunki sprzyjajace kreatywnosci na lekcjach
wychowania fizycznego

* Ze wzgledu na rodzaj grupy
* Ze wzgledu na postawe lidera




Co ogranicza naszg kreatywnosc¢ ?

blokowanie kreatywnosci, entuzjazmu przez ztg atmosfere
napotykamy na niesprawiedliwg krytyke

praca pod presja

jesteSmy obcigzeni duzg liczbg innych obowigzkow

Zbyt nisko stawiamy poprzeczke

Zadawalamy sie potowicznymi sukcesami

Ludzie zarzadzani w strachu starajqg sie przetrwac a nie
wymyslaja nic nowego

Perfekcjonizm jest wrogiem kreatywnosci poniewaz kojarzy sie z
precyzjg , doktadnoscig , powtarzalnoscig , planowaniem



WAZNE !

Jezeli nauczyciel chce rozwijac¢ u uczniow postawe tworczg, to
powinien organizowac sytuacje, ktore jg wyzwalaja.

| w tym miejscu nalezy postawicé pytanie: czy jest sie
tworczym nauczycielem, czy chce sie takim byc¢?

Metody pracy z uczniami muszg by¢ dostosowane do wieku
dzieci lub mtodziezy, do ich mozliwosci i predyspozycji oraz
powinny bazowac na posiadanych juz umiejetnosciach.




METODY AKTYWIZUJACE NA LEKCJI
WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

METODA ZABAWOWO-NASLADOWCZA

METODA ZABAWOWO KLASYCZNA

METODA BEZPOSREDNIEJ CELOWOSCI RUCHU
METODA PROGRAMOWEGO USPRAWNIANIA SIE
METODA RUCHOWEJ EKSPRESJI TWORCZE)J
METODA PROBLEMOWA




PAMIETAJ
Cwiczenia fizyczne w duzym stopniu wptywaja na rozwijanie
elastycznosci myslenia. Aby ¢wiczenia byly jeszcze korzystniejsze dla
organizmu, nalezy powtarza¢ czynnosci ruchowe ,,na obie strony” -
prawa i lewa reka, prawg i lewa noga,...

Lewa potkula mozgu jest odpowiedzialna za zdolnosci jezykowe i
myslenie logiczne. Prawa odpowiada za kreatywnosc i zdolnosci
artystyczne.

LEWA POtLKULA P . PRAWA POtKULA
MOWA WIZUALIZACJA
LOGIKA INTUICJA
ANALIZA SYNTEZA
PORZADEK KREATYWNOS¢
LiczeY a7 J\f 4 OBRAZY
CZAS D) PRZESTRZEN
PLANOWANIE 125618 SPONTANICZNOS¢
SYMBOLE 3:9_0‘\'2345%789() WYOBRAZNIA
SLOWA }%;75;’?0 (4 34 56 KOLORY
SZCZEGOLY B %1%3\6 78961 25 | A CALOSC
DOSLOWNOS¢ a_g;_\ﬁgg : - METAFORYZOWANIE
INTELEKT X 'S ¥ ZMYSLOWOSC
RACJOLNALNOSC E . e ' EMOCJONALNOS¢

. DOSTRZEGA PODOBIENSTWA
NAUKI! SCISLE NAUKI HUMANISTYCZNE
ZMYSLY: Dotyk, Wech, Stuch, Smak ZMYSLY: Wzrok
UCZUCIA (Bojailiwos¢, Uczuciowodd, Religijnosc) EMOCJE (Odwaga, Wrazliwosé, Duchowosc)

DOSTRZEGA ROZNICE



Podstawa programowa jako inspiracja dla

nauczyciela wf do pobudzenia kreatywnosci uczniow

PRZYKtLAD
Zapisy wymagan z podstawy programowe;:
e wykonuje probe sity miesni brzucha oraz gibkosci kregostupa (kl. 1V)

e uczestniczy w mini grach oraz grach szkolnych i uproszczonych; (kl. Vi
VI)

e uczestniczy w wybranej formie aktywnosci fizycznej spoza Europy (kl.
VIl i VIII)

e ocenia reakcje wtasnego organizmu na wysitek fizyczny o réznej
intensywnosci (Ponadpodstawowa)

e wskazuje zagrozenia zwigzane z komercjalizacjg sportu w tym ruchu
olimpijskiego (Ponadpodstawowa)

e wyjasnia zasady kulturalnego kibicowania (kompetencje spoteczne
SP)

e omawia etyczne konsekwencje stosowania srodkow dopingujgcych
(kompetencje spoteczne , Ponadpodstawowa)




Zapamietaj!!

Podstawa programowa wychowania fizycznego na wszystkich
etapach edukacyjnych daje nauczycielowi niemal niegraniczone
mozliwosci realizacji ciekawych lekcji fizycznego, podczas
ktorych moze on pobudzac swoich uczniow do kreatywnego
myslenia i dziatania. To od nauczyciela wychowania fizycznego i
jego postawy zalezy, czy uczniowie beda biernymi odtworcami
aktow ruchowych, czy kreatorami swojej catozyciowej
aktywnosci.




Innowacje Pedagogiczne

W swietle ustawy Prawo oswiatowe, dziatalnos¢ innowacyjna jest
integralnym elementem pracy szkoty. Od 1 wrzesnia 2017 roku
nowatorskie programy innowacyjne s3 dziataniami
obowigzkowymi. W stosunku do poprzedniego stanu prawnego,
zmiany dotyczgce innowacji polegaja na:

¢ zniesieniu koniecznosci zgtaszania innowacji pedagogicznej do
kuratorium i organu prowadzacego (jesli nie wnioskuje o
przyznanie na jej realizacje srodkéow finansowych),

¢ zniesieniu wymagan formalnych warunkujacych rozpoczecie
innowagji

¢ szkota samodzielnie podejmuje decyzje, jakie innowacje bedzie
realizowata i jak ma zamiar je dokumentowac.

A



Pozytywnie o kreatywnosci

* Pozytywne myslenie




NAUCZYCIEL

Kreatywny nauczyciel bedzie podejmowat te dziatania po to,
aby uczniowie stali sie Swiadomymi uczestnikami procesu
ksztatcenia i wychowania.

Zrobi to w mysl zasady A. Warda, ktéora mowi:
¢ staby nauczyciel — opowiada
¢ dobry nauczyciel — wyjasnia
¢ bardzo dobry nauczyciel — demonstruje
¢ genialny nauczyciel - inspiruje




Co to sg dobre praktyki ?

Dobre praktyki to sprawdzone i godne nasladowania dziatania
dotyczace réznych aspektow pracy szkoty, ktére majg wspierac
i wzbogacac oferte edukacyjng oraz przynosic
satysfakcjonujace efekty zarowno wykonawcom, jak i
uczestnikom dziatan. Najczesciej dotyczg one lekc;ji,
konkurséw, programow profilaktycznych, projektow
edukacyjnych, zaje¢ pozalekcyjnych itp.




Dobre praktyki

Osoby zainteresowane dobrymi praktykami z wychowania
fizycznego — zwilaszcza te, ktore chcg skorzystac z pomystow
innych nauczycieli mozna odestac¢ do publikacji ,,WF z klasg —
dobre praktyki”. Publikacja jest dostepna rowniez w wersji on-
line pod adresem:

https://www.szkolazklasa.org.pl/materialy/dobrepraktyki-wf-
klasa-ii-edycj

SPORTOWY PIENIK RODZINNY
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Innowacje na lekcji wychowania
fizycznego

Na co zwréci¢ uwage wprowadzajgc innowacje? Poniewaz
nadrzednym celem innowacji powinna by¢ poprawa jakosci
pracy, przed podjeciem decyzji o jej wprowadzeniu nalezy
postawic sobie kilka pytan:

¢ co chcemy zmienic?

¢ co nowego chcemy wprowadzic?

e dlaczego chcemy to zrobic i jakie bedg efekty zmian?
¢ kto z nich (tych zmian) skorzysta?




Podstawowe kroki do wykonania podczas
wprowadzania innowacji

przemysl, co tak naprawde chcesz wdrozy¢
porozmawiaj z Dyrektorem szkoty o swoim pomysle
opracuj niezbedng dokumentacje

po przeprowadzeniu innowacji, przeprowadz ewaluacje



Nauczyciel wychowania fizycznego

* powinien by¢ - animatorem zadan organizowanych i
realizowanych w szkole i Srodowisku lokalnym na rzecz
sportu i rekreacji.

* jednoczesnie nauczyciel wychowania fizycznego powinien
by¢ pedagogiem nastawionym na zaspokajanie potrzeb
edukacyjnych swoich uczniow.

* uzywajac wspotczesnego jezyka mozna by go nazwac
menadzerem propagujacym aktywnosc fizyczng w szkole i
Srodowisku.

Czy tak jest w rzeczywistosci?
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Kompetencje kreatywne nauczyciela
wychowania fizycznego

nieszablonowos$¢ w dziataniu
nowatorstwo pedagogiczne

Innowacje pedagogiczne s3 z catg pewnoscia duzym
wyzwaniem dla nauczycieli. Twdrczy nauczyciele ten wysitek
podejmuj3g i proponujg swoje rozwigzania, ktore stang sie
odpowiedzig na konkretne potrzeby uczniéw. Rozwigzania te
beda wsparciem dla ich wszechstronnego rozwoju, a ponadto -
uwzgledniajgc zmiany dokonujace sie w edukacji - przyczynia
sie do wzrostu atrakcvinosci szkoty w sSrodowisku.
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Najczesciej wystepujgce innowacje
pedagogiczne na lekcji wf

Rozszerzenie programu nauczania o nhowe tresci

Dodatkowe zajecia dla uczniow z wybranej
dyscypliny sportu
Prowadzenie zaje¢ wychowania fizycznego
innymi metodami

Prowadzenie zaje¢ wychowania fizycznego z
innymi specjalistami



Rozszerzenie programu nauczania o nowe tresci

PRZYKtAD
* Ciekawym pomystem na wprowadzenie nowych tresci do
lekcji wychowania fizycznego byta akcja Dzieciaki do rakiet,
promujgca gre w tenisa. W ramach inicjatywy zachecano
szkoty podstawowe z catej Polski do udziatu w konkursie, w
ktorym nagroda byt profesjonalny sprzet tenisowy do nauki
dzieci, a takze specjalne szkolenia dla nauczycieli. Zadaniem
uczniow pod nadzorem nauczyciela byto nagranie krétkiego
filmu lub zrobienie zdje¢, na ktorych uczniowie zachecali
innych do aktywnosci fizycznej.




Dodatkowe zajecia dla uczniow z wybranej dyscypliny sportu

PRZYKtAD 1
Jednym z pomystow wprowadzania nowych tresci sg

innowacje szachowe. Choc celem ogélnopolskiego
projektu Edukacja przez szachy w szkole jest zwiekszenie
umiejetnosci matematycznych polskich uczniow,
szczegolnie w zakresie logiki, orientacji przestrzennej,
myslenia analitycznego, rozwigzywania problemoéw oraz
ksztattowania waznych cech osobowosci; jak
odpowiedzialnos¢, koncentracja, intuicja, to dla
starszych ucznidow czesto projekty szachowe pojawiajg
sie jako innowacja z wychowania fizycznego.
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Dodatkowe zajecia dla uczniow z wybranej dyscypliny sportu

PRZYKtAD 2

Innowacja z wykorzystaniem rowerow — turystyka rowerowa

Opracowujac taka innowacje nalezy pamietac o
bezpieczenstwie (zasady poruszania sie po drogach, kaski,
odpowiednia liczba opiekundéw)




Prowadzenie zaje¢ wychowania fizycznego innymi
metodami

Stosunkowo najmniej innowacji pojawia sie w tym obszarze,
niemniej jednak — jesli juz sg, to najczesciej dotyczg dwoch

elementéw:
 prowadzenia zajec z obszaru edukacja zdrowotna oraz

 prowadzenia zaje¢ wychowania fizycznego z wykorzystaniem
roznego rodzaju nowych technologii p




PRZYKLADY NIETYPOWYCH DLA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
METOD | TECHNIK NAUCZANIA STOSOWANYCH W EDUKACII

ZDROWOTNE)J
Warto zapamietac, ze wszystkie nalezg do grupy metod

aktywizujacych, ktorych istota jest:

® przeniesienie akcentu z procesu nauczania na proces uczenia
sie;

e uwzglednienie emocjonalnego aspektu tego procesu;

e stwarzanie uczacym sie przestrzeni do samodzielnego myslenia
i dziatania.




WebQuest

racy zespotowej
* Twdrczego myslenia
* Umiejetnosci rozwigzywania problemow




Mind Mapping

najwazniejsze rzeczy - istotne dla tworcy. Nalezy pamietac, ze najlepsze
beda pierwsze skojarzenia ktore przychodza do gtowy
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Poker kryterialny

Schemat planszy do pokera kryterialnego

Kryteria trzeciorz¢dne

D Kryteria drugorzedne D

Kryteria picrwszorz¢dne

0O O
0




PRZYKLADY INNOWACYJNYCH ROZWIAZAN
TECHNOLOGICZNYCH MOZLIWYCH DO
ZASTOSOWANIA W CZASIE LEKCJI WF

Ponizej aplikacje, dzieki ktorym praca
nauczyciela moze by¢ efektywniejsza, a lekcja
wychowania fizycznego atrakcyjniejsza dla
uczniow.




Google Fit

Aplikacja pozwala kontrolowac czas ruchu, przebyty dystans,
spalone kalorie, liczbe krokéw oraz punkty kardio, czyli
aktywnos¢, ktora przyspiesza tetno (aby osiggnac ilosc
aktywnosci fizycznej zalecang przez WHO, potrzeba 30 minut
szybkiego marszu przez piec dni w tygodniu).




Popularne aplikacje sportowe




Sports Tracker Running Cycling

SPORTS
TRACKER

Track All Your Sports JEE ds:@1023AM M OBAEE L B> T
Accurately and Reliably

Trey Cook

SUMMARIES ROUTES € 3ueeksago ¢ Map Type

Week 14day 1-10-m  Delete
effort 2, 5-min cool do

150n  1152km 69827 keal

- Ll 100% 1 16:20 || : Add a comment Start following route
% v June 2017 (9 workouts)

S Trail Running Start as ghost target

03:45:18 5.2 00:59:12 6.9

" D
1041 AM - 226 PM

00:40:03 10.7 kmm

10:24 AM - 11:04 AM
DURATION, Latest 6 weeks

00:27:07 ¢

Share workout

- . e 5 5 " » - e e
AVG SPEED, ¢

32.7 kmm 33.4wnm & Scrollfor the feed SR SN

Analysis
¢ 02:44:38 15.11 im
@ a e Speed km/h

12:14PM - 259 PM




Runtastic Running & Fitnhess

FIT & STRONG

@ TYDZIEN 1

pon. - niedz.

LICZBA TRENINGOW:

Trening 1: wtorek

Trening 2

Jog in Place, Pause, Quadruped Li
Raises, Leg Raises, Russian Twist|

Trening 3

Mod. Low Side Plank L, Pause, Md
Plank R, Plié Squats, Triceps Dip,

Trening 4

Punches, Pause, Knee Up Downs, 00 3 1
Crunches, Quadruped Limb Raiseq

WALL SIT



Jogger - dziennik biegowy

% il # 14:06 03§ & P

(About Jogger 3

Chart and Summary Workout List

PANIE

JOCGER

Thursday . ol
2. May 2013 7.7 mi/1:00:13
App version: 1.1.2 @& 7.68 moh 31162 keal & 7: 48 min/mi &

Data base size: 62

Thursday 1 " wl
25. April 2013 7 .7 mi/1:00:13
@7.68 moh £} 1162 keal G 7: 48 min/mi &
}uesday = : w
23. April 2013 7.6 mi/0:5930 @
@®7.64 moh ) 1142 keal ¢ 7:50 min/mi [
;n’da

19. April 2013 4,8 mi/0:38:32

@7.55 meh B} 727 keal CF7:57 min/mi

.

Thursday

18. April 2013 4.8 mi/ 03858
@746 mon i & 8: 02 min/mi
Monday

15. April 2013 4.8mi/04137
&

If You have any suggestions or just

want to help with translations Bemall me &6.99 moh B} 712 keai ¢ 8: 35 min/mi

Thursday -




Moje trasy

Trasy

MOJE TRASY

- Nowa 1

4- % 469 km

Q 2 & = 4l EE) 13:26

POBLISKIE TRASY

Utworzona przez Krzysiek

<4 Skosna @ I}

MAPA WYKRES STATYSTYKI

Wysokos$é (m)
Predkos¢ (km/h)

HEEN
koM
LT il
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Minutes Abs Workout

aplikacja oferujaca programy treningowe oraz materiaty w
postaci zdjec i filmow, ktdre utatwiajg wykonywanie
poszczegodlnych éwiczen oraz uczg wtasciwych technik.

5-MINUTE

'No Service = 1:08 AM 100% ==
8 Minutes Abs

(DO EACH MOVE FOR 1 MINUTE 3 TIMES A WEEK)
Level 1 Level 2 Level 3

b}j MOUNATIN CLIMBERS > RGNS
1 [ Edit ]
€

< JACK KNIVES = [ . I : Foot 2 Foot Crunch
(3 ?“ Equipment
) M o gty (s

\

\ ype |
'\-; } \-; >  Aurer Kicks P> o e e

Alternating Curls

- 4 Do
fc ‘ I : BICYCLE CRUNCHES> U\th o
Onlir

< cruncH & pr— “ r

TRANSFORMFITSPO.COM

)]




Calorie Counter

aplikacja, ktora informuje o tym ile kalorii znajduje sie w
danej przekasce lub positku. W jej bazie znajduje sie ok. 500
tysiecy produktéow oraz dan znanych sieci restauracji wraz ze
szczegotowymi opisami wartosci odzywczych.




Workout Music

aplikacja pozwalajgca ustawic czas ¢wiczen (odtwarzanie
muzyki) i odpoczynku (zatrzymywanie muzyki) tworzac
interwat sesji treningu, czy tez lekcji. Aplikacja idealna dla
nauczycieli lubujgcych sie w treningach obwodowych, czy
tez w zajeciach typu crossFit. Atutem jest niewatpliwie to, ze
podtaczajac SmartPhona lub iPad-a pod gtosniki uczniowie
¢wiczg do muzyki, co moze by¢ dodatkowym motywatorem

do ¢wiczen.

WORKOUT 4. = [0S
eiccer i WORKOUT

.MUSlc‘h




Prowadzenie zaje¢ wychowania
fizycznego z innymi specjalistami

Najczesciej sg to bardziej lub mniej systematycznie organizowane
spotkania ze sportowcami. Sg np. szkoty, ktdre cyklicznie, w
ramach lekcji wychowania fizycznego organizujg spotkanie z
olimpijczykiem. Osobiscie znam szkote, ktdora od lat prowadazi
takie zajecia, a projekt nazywa sie ,,Na olimpijskim szlaku".




Znani sportowcy na lekcji wf

LEI«)A WF-U z MIYTRZEMI

WKRETCE W TWOJE) S2KolE

§ o) Ioksks AR @\ iy

LEN a8 4.
2 MISTRZEM! "\ﬂ

—(I/ ﬁk_*

LEKOA WF—l

Anwil e
&7 LEKCJA WE-U
Z MISTRZEM! &=




Aktywne przerwy

Wiele szkot umieszcza na swoich stronach informacje, ze
prowadzi innowacje ,, Aktywne przerwy". | cho¢ nie jest to
innowacja z przedmiotu, to najczesciej jest prowadzona przez
nauczycieli wychowania fizycznego (cho¢ nie zawsze, bo s3
tez przyktady, gdzie takie zajecia prowadzg nauczycielki
edukacji wczesnoszkolnej — zwtaszcza, kiedy zajecia sg
organizowane wtasnie dla mtodszych dzieci).




,,Rozruszaj rodzicéw,,

Innym ciekawym przyktadem jest dziatanie skierowane do
rodzicdw, a raczej do wszystkich uczestnikow procesu
edukacyjnego (ucznidw - nauczycieli i rodzicow). Celem
akcji pod nazwg ,,Rozruszaj rodzicow” byto nawigzanie
partnerskich relacji pomiedzy trzema grupami
zaangazowanymi W proces nauczania — uczenia sie.
Dziatanie rOwniez zostato zarejestrowane i opublikowane
jako dobra praktyka w programie WF z klasa

\\\ikll!_




Integracyjny festyn sportowy

Takie dziatania tez pojawiaja sie na stronach szkot jako, cos
co wyroznia ich prace z uczniami. | stusznie bo efekty takich
dziatan s3g nie do przecenienia. Jezeli potraktujemy
innowacyjnosc jako przeksztatcanie rzeczywistosci dla
wspierania uczniow w rozwoju ,to nie ma watpliwosci, ze
praktyka jest godna nasladowania




PODSUMOWANIE

* Badz kreatywny w swoich dziataniach

* Ciekawe propozycje wdrazaj w zycie

* Lepiej matymi kroczkami do celu niz mowienie
(nie da sie, nie potrafie , zbyt duzo pracy)

 Pamietaj,ze nauczyciel wychowania fizycznego ma wiele
mozliwosci do tego by pracowac nieszablonowo

e Zarazaj swoim zapatem innych

e Sukces ucznidow jest twoim sukcesem

* Nic tak nie cieszy jak w petni udane
przedsiewziecie

KREATYWNY

NAUCZYCIEL
WF

nauczyciel wf-u
kiedy ¢wiczenie idzie ci najlepiej jego akurat nie ma na sali







