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,,Jedyn  sta  rzecz  w yciu jest zmiana’’ – Heraklit z Efezu ą łą ą ż

Nowoczesne koncepcje nauczania wychowania fizycznego

Badania dowodz  korelacji pomi dzy aktywnym udzia em w lekcjach ą ę ł
wychowania fizycznego, a

  Prawid owym rozwojem fizycznymł
 Intelektualnym
 Spo ecznymł
 Emocjonalnym
Dzieci i m odzie y szkolnej.ł ż

Wszyscy zauwa amy  negatywne efekty post pu cywilizacyjnego:ż ę
 Oty oł ść
 Wady postawy
 Choroby uk adu kr eniał ąż
 Nowotwory
 Inne choroby cywilizacyjne

Wywo uje je najcz ciej : brak ruchu , z e od ywianie , wygodnictwo ,  zbyt ł ęś ł ż
pó na reakcja na wyst puj ce problemy , nie wiadomo .ź ę ą ś ść



Co w tej sytuacji ?
     To sk ania nas nauczycieli wychowania fizycznego do zastanowienia si  nad ł ę

kierunkami , trendami , nowinkami  w jakim powinno ewaluowa  ć
wychowanie fizyczne.

     Warto tak prowadzi  i zmodyfikowa  lekcje  by zmiany jakie zastosujemy ć ć
spe nia y nie tylko funkcje dora ne , ale równie  funkcje prospektywne ł ł ź ż

    ( takie , które dbaj  o przysz o   m odych ludzi , ich przygotowanie do ą ł ść ł
ca o yciowej aktywno ci fizycznej i troski o swoje zdrowie.ł ż ś

A co na to  
PODSTAWA PROGRAMOWA ??



II Aktywno  fizycznaść
W tym bloku tematycznym zawarto tre ci doskonal ceś ą
indywidualne i zespo owe formy rekreacyjno-sportowe.ł
Tre ci obszaru wzbogacono ś o nowoczesne formy
ruchu, formy z innych kr gów kulturowych orazę
wykorzystanie nowoczesnych technologii w celu
monitorowania i planowania aktywno ci fizycznejś . 
Zwraca
si  uwag  na konieczno  wykorzystywania ę ę ść
ró norodnychż
form aktywno ci, daj cych uczniom mo liwoś ą ż ść
dokonywania wyborów dla zdrowia, z uwzgl dnieniemę
tak e przysz ych ról zawodowych i rodzinnych.ż ł



Aktywno  fizycznaść
1.W zakresie wiedzy.
Ucze :ń

  omawia zalecenia dotycz ce aktywno ci fizycznej w zale no ci odą ś ż ś
p ci, okresu ycia, rodzaju pracy zawodowej, pory roku, rodowiska;ł ż ś

  wymienia czynniki wp ywaj ce na podejmowanie aktywno ci ł ą ś
fizycznej
zale ne od rodziny, kolegów, mediów i spo eczno ci lokalnej orazż ł ś
warunków rodowiskowych;ś

  opisuje wybrane techniki relaksacyjne;
  wskazuje mo liwo ci wykorzystania nowoczesnych technologii doż ś

oceny tygodniowej aktywno ci fizycznej;ś
  wskazuje zagro enia zwi zane z komercjalizacj  sportu w tym ż ą ą

ruchu
olimpijskiego.



Aktywno  fizyczna.ść
2.W zakresie umiej tno ci.ę ś
Ucze :ń

  diagnozuje, planuje i organizuje w asn , tygodniow  aktywno  ł ą ą ść
fizyczn  (trening zdrowotnyą ), z uwzgl dnieniem sportów ca ego ycia ę ł ż
przy wykorzystaniu nowoczesnych technologii (urz dzenia ą
monitoruj ce, aplikacje ą internetowe) i rekomendacji zdrowotnych 
(np. WHO lub UE);

  przeprowadza rozgrzewk  ukierunkowan  na wybran  form  ę ą ą ę
aktywno ciś
fizycznej;

  stosuje poznane elementy techniki i taktyki w wybranych 
indywidualnych i zespo owych formach aktywno ci fizycznej (z ł ś
uwzgl dnieniem formę
nowoczesnych i form z innych kr gów kulturowych, np. capoeira, ę
frisbee ultimate,lacrosse, kabbadi, korfball, tchoukball);



Aktywno  fizycznaść
planuje i wspó organizuje szkolne rozgrywki sportowe wed ugł ł
systemu pucharowego i „ka dy z ka dym”;ż ż

  wykonuje wiczenia relaksacyjne dostosowane do indywidualnychć
potrzeb;

  opracowuje i wykonuje indywidualnie, w parze lub zespole dowolny
uk ad ta ca towarzyskiego lub nowoczesnego;ł ń

  wykorzystuje rodowisko do planowania aktywno ci ś ś
fizycznej (np.
programowanie cie ki zdrowia, biegi terenowe), z ś ż
uwzgl dnieniemę
zastosowania nowoczesnych technologii;

  wykonuje podstawowe elementy samoobrony.



Bezpiecze stwo w aktywno ci ń ś
fizycznej.

1.W zakresie wiedzy.
Ucze :ń

  wyja nia, na czym polega umiej tno  oceny stopnia ryzykaś ę ść
wyst pienia urazu zwi zanego z niektórymi sportami lub wysi kamią ą ł
fizycznymi;

  wyja nia, na czym polega umiej tno  planowania bezpiecznejś ę ść
aktywno ci fizycznej dla siebie i innych;ś

  opisuje zasady ergonomicznej organizacji stanowiska pracy;
  opisuje zasady asekuracji i pomocy w ró nych sytuacjach ż

yciowychż
osobom m odszym, seniorom, osobom z niepe nosprawno ci ;ł ł ś ą

  wskazuje zagro enia zwi zane z korzystaniem z nowoczesnegoż ą
sprz tu sportowego.ę



Edukacja zdrowotna.
1.W zakresie wiedzy.
Ucze :ń

  wyja nia, co oznacza odpowiedzialno  za zdrowie w asne i innych ludzi;ś ść ł
  wyja nia zale no ci mi dzy od ywianiem i nawadnianiem a wysi kiemś ż ś ę ż ł

fizycznym i rodzajem pracy zawodowej;
  wyja nia, gdzie szuka  wiarygodnych informacji dotycz cych ś ć ą

zdrowia
oraz dokonuje krytycznej analizy informacji medialnych w tym 
zakresie
(trendy, mody, diety, wzorce ywieniowe);ż

  wymienia choroby cywilizacyjne uwarunkowane niedostatkiem ruchu,
nieodpowiednim od ywianiem, w szczególno ci choroby uk adu kr enia,ż ś ł ąż
uk adu ruchu i oty o , oraz omawia sposoby zapobiegania im;ł ł ść

  wyja nia relacje mi dzy sportem profesjonalnym i sportem dla wszystkichś ę
a zdrowiem, w tym omawia problem dopingu;



Realizacja tre ci bloku „Aktywno  ś ść
fizyczna”.

Wyposa enie w podstawowe kompetencjeż

ruchowe.
Wykorzystanie nowoczesnych technologii.

Lekcja wychowania fizycznego powinna
zaskakiwa , pod a  za rozwojemć ąż ć

spo ecze stwa, poszukiwa  rozwi za , któreł ń ć ą ń
b d  zach ca y m odych do aktywno ci.ę ą ę ł ł ś



Koncepcje wychowania fizycznego
Wspó czesne nauczanie wychowania fizycznego wymaga zastosowania nie ł

tylko tradycyjnych , ale tak e niekonwencjonalnych rodków ż ś
dydaktycznych . Dotyczy to g ównie zasobów internetowych , mediów ł
szeroko poj tych , korzystanie z nowoczesnychę

   ,, gad etów’’.ż
Spe niaj  one trzy zasadnicze funkcje:ł ą
 poznawczo-kszta c c  ł ą ą ( pozwalaj c  na dynamiczne prezentowanie tre ci ą ą ś

kszta cenia , np. odtwarzanie przebiegu ruchu , nauczanego elementu ł
metodycznego , schematu taktyki jednej z gier zespo owych itp. )ł

 emocjonalno-motywacyjn  ą , która oznacza , e w procesie dydaktycznym ż
uczestniczy nie tylko strefa intelektualna ale równie  prze ycia ż ż
emocjonalno-ekspresyjne ( np. obserwacja wykonania przez ucznia 
zadania ruchowego)

 dzia aniowo –interakcyjna ł , cz ca umiej tno  manualnej obs ugi łą ą ę ść ł
urz dze  pozwalaj cych na wymian  informacji z innymi osobamią ń ą ę

    ( komputer , kamerka internetowa, smartfon ,aplikacje sportowe)



 Zastosowanie multimediów 
 Jest wietnym wzmocnieniem procesu dydaktycznegoś

 Wykorzystywane jest do gromadzenia i przechowywania 
informacji o pracy nauczyciela i uczniów

 A przede wszystkim do komunikacji interpersonalnej
                 nauczyciel –  uczeń

                          nauczyciel –  nauczyciel
                          ucze  – uczeń ń

                    Nauczyciel – rodzic

                       



Nie gwizdek a laptop
W nauczaniu zdalnym nauczyciele wychowania fizycznego musz  ą

si gn  po ę ąć nowatorskie rodki ś prowadz c swoje  lekcje z ą
uczniami.

Wp ywa to na pewno na ł uatrakcyjnienie zaj  ęć , do zoptymalizowania 
procesu nauczania i uczenia si .ę

My nauczyciele  si gamy po tak odmienny od gwizdka, stopera  ę
zestaw  multimedialny , który wydaje si  by  w tej sytuacji jakiej ę ć
znalaz a si  szko a podczas pandemii nieodzowny  .ł ę ł



Monitorowanie aktywno ci fizycznejś
     Wytyczne wiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) a tak e Unii Ś ż

Europejskiej wskazuj , e dla prawid owego rozwoju dzieci i ą ż ł
m odzie y w wieku szkolnym , wysi ek fizyczny powinien wynosi  ł ż ł ć
oko o 60 minut. Powinny to by  ł ć g ównie wiczenia ł ć
ogólnorozwojowe ,k ad ce nacisk na ł ą rozwój zdolno ci motorycznychś . 
Ale pami tajmy by ich forma by a dostosowana w pe ni do wieku ę ł ł
uczestników.

Dlaczego : 
 chodzi o bezpiecze stwoń
 atrakcyjno  wicześć ć ń
 by zach ca a do codziennego wysi kuę ł ł



Wytyczne WHO – dla ró nych grup ż
wiekowych

 Dzieci w wieku 5-17 lat – aktywno  co najmniej 60 minut dziennie w ść
stopniu od umiarkowanego do intensywnego , z czego 30 minut 
powinno przypada  na czas sp dzony w szkole , kolejne 30 minut po ć ę
lekcjach – wi kszo  aktywno ci powinna mie  charakter aerobowy ę ść ś ć
( z udzia em tlenu , t tno max. Oko o 60-70% )ł ę ł

 Doro li w wieku 18-64 lat ś – minimum 150 minut tygodniowo 
anaerobowej aktywno ci fizycznej o umiarkowanej intensywno ci lub ś ś
co najmniej 75 minut tygodniowo aktywno ci o wysokiej ś
intensywno ci . Ewentualnie kombinacja tych aktywno ci w ś ś
odpowiednich proporcjach.

 Doro li powy ej 65 lat ś ż –rekomenduje si  taki sam poziom wysi ku ę ł
fizycznego jak dla wcze niejszej grupy pod warunkiem , e nie ma ś ż
przeciwwskaza  medycznych . Zaleca si  tutaj równie  by te osoby 3 ń ę ż
razy w tygodniu wiczy y równowag  co znacznie zapobiega ć ł ę
upadkom. W pozosta e dni wzmacniaj  pozosta e grupy mi niowe.ł ą ł ęś



Co zatem robimy?
    Aby dostosowa  si  do tych podanych zalece  , nale y ć ę ń ż

bezwzgl dnie wykorzysta  nowoczesne technologie do ę ć
monitorowania aktywno ci fizycznej w szkole i poza ś

     lekcjami .Najlepsze do tego s  : ą smartphony , 
smartbandy (opaski monitoruj ce ) , zegarki sportowe ą
oraz smartwatche , które przy pomocy ró nych aplikacji ż
( ich oprogramowania ) pozwalaj  na zebranie danych ą
dotycz cych naszej aktywno ci fizycznej.ą ś

    Co bardzo wa ne taka wiedza przyczynia si  cz sto do ż ę ę
zmiany stylu ycia i zwi kszenia codziennej dawki ruchuż ę

     W tym celu zosta y opracowane pewne ł modele 
monitoruj ce uczniowsk  aktywno  fizyczną ą ść ą



Przyk adowy podzia  aktywno ci fizycznej w ł ł ś
poszczególnych segmentach dnia szkolnego 

Czas sp dzany ę
przez ucznia

Liczba kroków Czas 
aktywno ci ś
fizycznej 
umiarkowanej

% ca odziennej ł
aktywności 
fizycznej

Przed zaj ciami ę
w szkole

         2000       10 min          15-23%

W szkole          3000       20 min          25-50%

Po zaj ciach w ę
szkole

         6000       30 min          50-60%



Powró my do Podstawy Programowejć
    Nauczyciel wychowania fizycznego powinien stara  si  pomóc swoim ć ę

wychowankom w poznawaniu w asnego zdrowia, rozwoju i ł
motywowania do aktywno ci fizycznej w ka dym wiekuś ż

 Ucze  z klas 7-8 szko y podstawowej powinien umie  wskaza  ń ł ć ć
mo liwo ci wykorzystania nowoczesnych technologii do oceny ż ś
dziennej aktywno ci fizycznej , a w zakresie umiej tno ci ś ę ś
zdiagnozowa  w asn  dzienn  aktywno  fizyczn  , wykorzystuj c ć ł ą ą ść ą ą
nowoczesne technologie.

 Ucze  technikum i liceum w zakresie umiej tno ci powinien ń ę ś
opanowa  diagnozowanie , planowanie i organizowanie w asnej, ć ł
tygodniowej aktywno ci fizycznej, z uwzgl dnieniem sportów ca ego ś ę ł
ycia przy wykorzystaniu nowoczesnych technologii (urz dze  ż ą ń

monitoruj cych , aplikacji sportowych)ą



Kilka nowoczesnych platform
do wykorzystania w pracy nauczyciela wf

INDARES – to czeska platforma systemu, powsta a na potrzeby ł
projektu Indares.com w celu wspomagania , rozpowszechniania 
oraz badania aktywno ci fizycznej . Jej skuteczno  zosta a ś ść ł
sprawdzona w wielu mi dzynarodowych badaniach . W 2015 ę
polscy naukowcy  zainteresowali si  t  platform  i rekomendowali ę ą ą
jako przydatne narz dzie do wykorzystania przez nauczycieli ę
wychowania fizycznego.

INDERES – umo liwia dokonanie analizy poziomu aktywno ci ż ś
fizycznej wraz z interpretacj  wyników. Posiada przyjazny dost p ą ę
w kilku j zykach, w tym równie  polskim.ę ż

Nauczyciel po zalogowaniu si  na platformie , staje si  jej ę ę
u ytkownikiem , otrzymuj c mo liwo  monitorowania aktywno ci ż ą ż ść ś
fizycznej



INDARES
 Ma mo liwo  ż ść

rejestracji szko ył

 Tworzenia w asnych ł
grup

 Tworzenia podgrup

 Rejestruje wyniki 
    uczniów



INDARES
    Ucze  chc c do czy  do grupy musi otrzyma  od nauczycielań ą łą ć ć
    ( administratora) kod dost pu . Po zalogowaniu uczniowie mog  ju  ę ą ż

wpisywa  we w asnym dzienniku ( na swoim koncie )codziennej ć ł
aktywno ci fizycznej, wyniki testów sprawno ciowych , wype nia  ś ś ł ć
ankiety.

    UCZE  POSIADA DO DYSPOZYCJI NAST PUJ CE NARZ DZIAŃ Ę Ą Ę
 ,,Aktywno  fizyczna ‘’ ść – nale y  wybra  dat  , potem dodaj now  ż ć ę ą

czynno  , wybieraj c z listy aktywno ci. Okre la charakter ść ą ś ś
wysi ku , czas trwania . W tym systemie wpisa  mo emy równie  ł ć ż ż
rednie t tno – je li by o to mo liwe np. przy pomocy opaski ś ę ś ł ż

monitoruj cej ą
 ,,Kroki’’ – wpisujemy ich codzienn  liczb  , a system informuje nas ą ę

o  trybie ycia i zaleca ewentualne zmiany w trybie ycia.ż ż
 ,,Samoocena sprawno ci fizycznej’’ ś – to zak adka do testowania i ł

oceniania sprawno ci fizycznej, w dwóch kategoriach , wiek 7-18 ś
lat oraz wiek powy ej 18 lat.ż



INDARES
 ,,Budowa cia a ‘’ ł – wpisujemy parametry (mas  cia a , wzrost , ę ł

podajemy dat  .Program automatycznie obliczy BMI oraz wy wietli ę ś
wykres przedstawiaj cy zmiany tego wska nika w okre lonym czasie ą ź ś
( za kilka dni , tygodni , miesi cy itd.)ę

 ,,Kwestionariusze’’ – umo liwia wype nienie kilkunastu ankiet o ż ł
tematyce dotycz cej ( zainteresowa  sportowych , motywacji , ą ń
od ywiania itd. )ż

    Wprowadzenie tych danych pozwala uczniom pozna  wyniki ć
okre laj ce stan jego aktualnej sprawno ci fizycznej , motywacji , ś ą ś
stanu zdrowia – oceniane to wszystko jest przez system.

    Nauczyciel dzi ki tej platformie mo e porównywa  ró ne klasy , ich  ę ż ć ż
post py.ę

    Je li nauczyciel zechce to uczniowie mog  ledzi  poczynania innych ś ą ś ć
dopinguj c si  wzajemnie.ą ę



Platforma e-WF
Po zalogowaniu si  do tej platformy , zg oszeniu swojej szko y , ę ł ł

nauczyciel otrzymuje bezp atny dost p do wielu filmów ł ę
dydaktycznych

Materia  jest profesjonalnie przygotowany przez instruktorów i ł
trenerów z ró nych dyscyplin sportowych oraz nowoczesnych  form ż
ruchu . W prosty sposób wyszukujemy potrzebne nam tre ci i ś
zagadnienia.

Mamy mo liwo  wyboru :ż ść
 Poziomu trudno ciś
 Wiek uczniów
 Odpowiedniej dyscypliny sportowej
    Wszystkie wiczenia s  w pe ni dostosowane do nauki zdalnej w ć ą ł

warunkach domowych .Po wybraniu materia u nale y ł ż
wygenerowa  link a nast pnie przes a  go wybranym klasom.ć ę ł ć

     Pami tajmy , e platform  ta mo emy odwiedza  przygotowuj c si  ę ż ę ż ć ą ę
do zaj  nie tylko zdalnych ale hybrydowych i stacjonarnych. ęć



Najpopularniejsze urz dzenia i ą
oprogramowania

 Smartphone – przeno ne, mobilne urz dzenie czy z sob  ś ą łą ą
funkcj  telefonu i komputera przeno nego . Aktualnie producenci ę ś
tych urz dze  umieszczaj  firmowe oprogramowanie aplikacji ą ń ą
sportowych i badaj cych stan naszego zdrowia . ą

     Wszystkie informacje zapisywane są
     w specjalnych programach. Pozwalają
     ledzi  w asny progres , nasześ ć ł
     aktywno ci ,porównuj c si  z innymiś ą ę
     trenuj cymi . Jest wiele mo liwo ci , któreą ż ś
     mo emy wykorzysta  przy wysi ku ż ć ł
    fizycznym korzystaj c z programów ą
     na tym urz dzeniu.ą



Smartband
 Smartband – to inteligentna opaska sportowa , coraz cz ciej ęś

zast puje zegarek , zliczaj c liczb  kroków , przebyty dystans, ę ą ę
spalone kalorie.

    Opaska pozwala nam zebra  dane dotycz ce aktywno ci fizycznej ć ą ś
ucznia, bez potrzeby posiadania ze sob  smartphonu , do którego ą
te dane s  automatycznie przenoszone po po czeniu pó niejszym ą łą ź
obu urz dze  .ą ń

     S  te  takie opaski , które ą ż
     mierz  nasze t tno orazą ę
     monitoruj  nasz sen , jego ą
     d ugo  i jako .ł ść ść



Zegarek sportowy
 Zegarek sportowy – poza tymi funkcjami co maja opaski 

sportowe , zegarki dodatkowo maj  przeinstalowane profile ą
sportowe dedykowane ró nym aktywno ciom  fizycznym oraz ż ś
funkcje trenera personalnego. Co daje nam dane treningowe 
bardzo szczegó owe  , kontroluje post py w treningu , planuje i ł ę
personalizuje indywidualne wskazówki dla u ytkownika.ż

    Zegarki co jest ich zalet  s  wykonane z bardzo odpornych ą ą
materia ów , wodoszczelne.ł



Smartwatch
  Smartwatch -  to elektroniczne urz dzenie mobilne , najcz ciej ą ęś

spe niaj ce wszystkie funkcje zarówno opaski monitoruj cej jak i ł ą ą
zegarka sportowego. Dodatkowo posiada wiele funkcji smartphonu 
– np. wy wietlanie komunikatów telefonu , odbieranie rozmów, ś
odtwarzacz mp3 , akcelerator , termometr ,wysoko ciomierz , ś
barometr, kompas , GPS i wiele wi cej.ę

    Wiele firm produkuj cych  te urz dzenia coraz bardziej ą ą
rozbudowuje aplikacje zwi zane z monitorowaniem aktywno ci ą ś
fizycznej . S  i takie , które posiadaj  czujnik nasycenia tlenu we ą ą
krwi.



Czujniki i sensory
 Czujniki i sensory – s u ce do bezprzewodowego pomiaru ł żą

pr dko ci , przebytego dystansu ,kadencji , dynamiki ę ś
biegu ,temperatury . Te urz dzenia wykorzystywane s  raczej w ą ą
szko ach sportowych przez biegaczy , kolarzy  . Montujemy przy ł
sznurówkach butów . Uzyskanie tak dok adnych pomiarów ł
pozwala na zoptymalizowanie treningu , zw aszcza w po czeniu ł łą
szczegó owych informacji o parametrach biegu z danymi ł
fizjologicznymi zgromadzonymi przez zegarek sportowy lub inne 
urz dzenie.ą



Pasy do pomiaru t tnaę
 Pasy do pomiaru t tna ę – to urz dzenia rejestruj ce prac  serca w ą ą ę

czasie rzeczywistym i przesy aj  informacje  do kompatybilnych ł ą
urz dze . W szkole , rzadko si  wykorzystuje te urz dzenia , ale w ą ń ę ą
klasach sportowych zawodnicy ( kolarze, biegacze , p ywacy , ł
triatloni ci , pi karze) korzystaj  z mo liwo ci i zastosowa  tych ś ł ą ż ś ń
przedmiotów.



Aplikacje sportowe
 Huawei Health – to bezp atna aplikacja do monitorowania ł

aktywno ci fizycznych fabrycznie wgrana w urz dzenia . Co wa ne ś ą ż
pozwala ona na komunikacj  z wieloma smartwatchami oraz ę
opaskami sportowymi , a tak e wag  azienkow  tej samej firmy. ż ą ł ą
Zapisywane s  automatycznie wyniki. ą

     Aplikacja ta  oprócz znanych nam
     funkcji ,monitoruje ró norodne wynikiż
     wicze  , t tno , pu ap tlenowy podczasć ń ę ł
    wysi ku , poziom saturacji krwi tlenem ł
    w spoczynku , a nawet poziom
     stresu i jako  snu.ść



Samsung Health
 Samsung Health – to aplikacja mobilna Samsunga u atwiaj ca ł ą

dbanie o zdrowie , sprawno  fizyczn , kondycj . Pocz tkowo by  to ść ą ę ą ł
program dost pny tylko dla modelu Galaxy , obecnie za ę
po rednictwem Google Play jest ju  dost pny dla innych urz dze  ś ż ę ą ń
z  Androidem.  Mamy mo liwo : monitorowania przebytych ż ść
kroków , rejestrowania treningów biegowych i innych

     sportów .Mo na równie  prowadzi  dziennik spo ywanej ywno ciż ż ć ż ż ś
    ( licznik kalorii ) , przyjmowanej ilo ci ś
    wody , przyjmowanej ilo ci kofeinyś
   ( kawa , energetyki ), ledzenie czasu ś
   snu , stanu naszej wagi , a nawet poziomu
   cukru we krwi i ci nienia t tniczego.ś ę
   Atutem tej aplikacji jest udost pnienieę
   specjalnych opracowanych programów
   treningowych .



Google Fit
 Google Fit -  s u y do monitorowania i mierzenia aktywno ci ł ż ś

fizycznej . Wszystkie informacje z tych mobilno ci s  ś ą
przechowywane na indywidualnym koncie Google.

     Mo na je udost pnia  innym urz dzeniom , które pomagaj  dba  o ż ę ć ą ą ć
zdrowie. Przy pomocy tej aplikacji mo na mierzy  liczb  kroków , ż ć ę
spalane kalorie, pr dko  podczas chodzenia czy innych ę ść
mobilno ci . Ale równie  mo na zapisywa  dane o ś ż ż ć
od ywianiu :kalorie , mikro i makroelementy , nawadnianie ż
organizmu.



Runkeeper
 Runkeeper – to kolejna aplikacja pozwalaj ca na zapisywanie i ą

monitorowanie ró nych aktywno ci fizycznych . Jedynie gotowe ż ś
plany treningowe s  p atne . Program informuje o post pach , ą ł ę
mo na jako t o ustawi  muzyk  .Po zako czeniu treningu wynik si  ż ł ć ę ń ę
zapisuje , a w razie potrzeby mo na go udost pni  w popularnych ż ę ć
serwisach spo eczno ciowych . Atutem tej aplikacji jest wygodny i ł ś
intuicyjny interfejs , który w po czeniu z szerokim wachlarzem łą
mo liwo ci tworz  jedn  z lepszych us ug do monitorowania ż ś ą ą ł
naszej aktywno ci w Androidzie.ś



Fit vigo
 Fit vigo – to zaawansowana aplikacja dost pna w j zyku polskim , ę ę

która u atwia prowadzenie aktywnego trybu ycia oraz pomaga w ł ż
ocenie stanu zdrowia i sugeruje zdrowsze nawyki. Monitoruje i 
analizuje informacje dotycz ce kondycji fizycznej u ytkownika , ą ż
prezentuje wyniki w formie szczegó owych wykresów , diagramów ł
i tabeli . Aplikacj  mo na po czy  przy u yciu Bluetooth z ró nymi ę ż łą ć ż ż
innymi urz dzeniami typu : smartwatch , opaska monitoruj ca puls ą ą
i ruch ,wag  z analiz  sk adu cia a oraz wielofunkcyjnym ą ą ł ł
ci nieniomierzem. Jest równie  wietnie zintegrowana z Samsung ś ż ś
Health i Google Fit.



Velo Hero
 Velo Hero – to kolejna bezp atna aplikacja treningowa  wraz z ł

oprogramowaniem do analizy wyników . Daje mo liwo   ż ść
dzielenia si  wynikami i konkurowania ze sob   biegaczom , ę ą
rowerzystom i innym . Ka dy trening mo na dog bnie analizowa  ż ż łę ć
, wykorzystywa  ró norodne statystyki , wykresy oraz ć ż
eksportowa  je do Excela . Takie mo liwo ci dodaj  motywacji i ć ż ś ą
wsparcia u ytkownikom w realizacji ich celów.ż



Aplikacje u atwiaj ce prac  ł ą ę
nauczycielowi na lekcji

 Boxing RoundInterval Timer –darmowa aplikacja na smartphon 
przeznaczona do treningu pi ciarskiego , ale jest przydatna w ęś
ka dej dyscyplinie , gdzie potrzebujemy zrobi  zaj cia ż ć ę
obwodowe, wytrzyma o ciowe , si owe . Nauczyciel po ustawieniu ł ś ł
parametrów wiczeniowych , mo e swoj  uwag  przenie  ć ż ą ę ść
ca kowicie na wicz cych , a urz dzenie samo b dzie ł ć ą ą ę
sygnalizowa o up yw czasu , przerw  i rozpocz cie kolejnego ł ł ę ę
etapu .



Tabata Timer
 Tabata Timer – podobna do wcze niejszej aplikacji  zast puj ca ś ę ą

zegar i stoper odliczaj cy. Wykorzystujemy j  do treningu ą ą
interwa owego , dodatkowo u atwia wiczenia z mo liwo ci   i ł ł ć ż ś ą
podk adem muzycznym . Plusem jest równie  mo liwo  ł ż ż ść
zapisywania ró nych programów i ledzenia wyników.ż ś



Workout Music
 Workout Music – to ciekawa aplikacja pozwalaj ca równie  ą ż

ustawi  czas treningu i odpoczynku do muzyki ( uczniowie lubi  ć ą
wiczy  z muzyk  ) . W atwy sposób mo na stworzy  osobist  ć ć ą ł ż ć ą

list  odtwarzania muzyki do wicze  na si owni , kardio , aerobiku ę ć ń ł
lub spinningu  . W tej aplikacji znajdziemy filmy szkoleniowe , 
playlisty treningowe , aktualizowany serwis muzyczny.



Calorie Counter
 Calorie Counter – to popularna aplikacja z cyklu ,,licznik kalorii,,
     W dobie oty o ci w ród dzieci i m odzie y warto wspomóc si  t  ł ś ś ł ż ę ą

aplikacj  . Prawid owa dieta dziecka pozwala na unikni cie lub ą ł ę
ograniczenie w du ym stopniu wyst pienia chorób zwi zanych z ż ą ą
oty o ci  , cukrzyc  , mia d yc  , nowotworami jak równie  innymi ł ś ą ą ż ż ą ż
chorobami cywilizacyjnymi .Oczywi cie nauczyciele powinni ś
pokaza  uczniom prawid ow  piramid  ywienia .ć ł ą ę ż

     Dla u atwienia wyszukiwania informacji ł
    o produktach , uk adania codziennej ł
    diety oraz liczenia 
    kalorii, mo na  w a nie ż ł ś
    wykorzysta  tego typu ć
    aplikacje.



Narz dzia nowoczesnego nauczyciela ę
wf

    Wspó czesny  nauczyciel wychowania fizycznego ł
prowadz cy nauczanie zdalne , ma mo liwo ci i czas na ą ż ś
dok adn  realizacj  tre ci nauczania z zakresu wiedzy  ł ą ę ś
okre lonej w Podstawie Programowej.ś

Przyk adowe tematy to : rozró nianie poj cia t tna ł ż ę ę
spoczynkowego i powysi kowego , wymienienie cech ł
prawid owej postawy cia a , wyja nienie zwi zku mi dzy ł ł ś ą ę
sprawno ci  fizyczn  i dobrym samopoczuciem.ś ą ą

Po zrealizowaniu wszystkich tre ci dodatkowo mo na ś ż
omawia  inne kwestie : np. choroby cywilizacyjne , ć
olimpizmem , sportem osób niepe nosprawnych . ł

Nauczyciel mo e to robi  w formie : wyk adu , pogadanki ż ć ł
albo dyskusji . 



Muzeum sportu i turystyki 
lekcje online

 Lekcje online przygotowane przez Muzeum Sportu i Turystyki , 
    Omawiaj c tematyk  Nowo ytnych Igrzysk Olimpijskich , mo emy ą ę ż ż

uzupe ni  przekazan  wiedz  , w a nie o krótki materia  ł ć ą ę ł ś ł
przygotowany przez muzeum . Cz sto te filmy cz  widz  ę łą ą ę
sportow  z fizyk  np. ,, Fizyka w sporcie ‘’ Oprócz filmików s  tam ą ą ą
publikacje , artyku y , wystawy online.ł

                  WYKAZ TEMATÓW DO LEKCJI ON - LINE:

NA STRONIE :

HTTPS://WWW.MUZEUMSPORTU.WAW.PL/EDUKACJA/LEKCJE-ON-L
INE

https://www.muzeumsportu.waw.pl/edukacja/lekcje-on-line
https://www.muzeumsportu.waw.pl/edukacja/lekcje-on-line


Testportal , Kohoot ,Quizizz
 Testportal – to platforma dla nauczycieli wf . Z wersji podstawowej 

mo emy korzysta  bezp atnie . Nauczycielowi wychowania ż ć ł
fizycznego to wystarczy. To narz dzie dzi ki któremu mo emy ę ę ż
u o y  ciekawe testy i sprawdziany . Pozwala na tworzenie w asnych ł ż ć ł
kategorii pyta  oraz okre lenie punktacji, form ń ś
wypowiedzi :opisowe , jednokrotny wybór , wielokrotny wybór, 
prawda/fa sz , odpowiedzi ankietowe lub krótkie.ł

     To nauczyciel decyduje o czasie wykonania zadania i jego 
dost pno ci dla ucznia.ę ś

     Nauczyciel wysy a link , który sam stworzy ł
     do uczniów .Poprawianie 
     takich prac
     i udost pnianie wynikówę
     jest równie proste. 



Testportal , Kohoot ,Quizizz
  Kohoot ,Quizizz – to równie  dosy  popularne strony w ród ż ć ś

nauczycieli . Wada to brak obs ugi w j zyku polskim. Na lekcji ł ę
wychowania fizycznego warto mimo to wykorzysta  platform  ć ę
Kohoot , nie tylko w pracy zdalnej ale równie  w cz ci ko cowej ż ęś ń
uspakajaj cej lekcji. Zalety tej platformy to prostota w stworzeniu ą
jak i przeprowadzeniu quizu . Nauczyciel przygotowuje quiz i 
wysy a kod dost pu uczniom . Mo na to robi  na telefonie , jest to ł ę ż ć
super zabawa , kiedy uczniowie widz  na bie co na którym s  ą żą ą
miejscu w rankingu . Na zako czenie oceniamy najlepszych ń
uczniów i omawiamy pytania.



QR- kody i ich zastosowanie na lekcji 
wychowania fizycznego

 QR –Code – to inaczej dwuwymiarowy , matrycowy , kwadratowy 
kod graficzny. To do  ciekawe narz dzie , które znajduje ść ę
zastosowanie w wielu dziedzinach.

 Dzisiaj  technologia pozwala samemu zamie ci  tekst , ś ć
zdj cia ,obrazy na QR –kody , przy pomocy prostego i dost pnego ę ę
bezp atnie generatora kodów.ł



QR- kody i ich zastosowanie na lekcji 
wychowania fizycznego

 Na lekcjach wychowania fizycznego  mo emy zaproponowa  wiele ż ć
zabaw  z  QR- kodami , a jedynym ograniczeniem jest nasza 
wyobra nia . Korzystaj c z sytuacji , e niemal ka dy ucze  ma ź ą ż ż ń
telefon , warto przygotowa  gr  , w którym uczniowie b d  ć ę ę ą
musieli znale  dany punkt na Sali lub wyznaczonym bezpiecznie źć
terenie przy pomocy telefonu i wykona  zadanie ,, niespodzianki’’ ć
przygotowane  dla nich w tym miejscu  a zapisane przy pomocy 
QR –kodu. Uczniowie musz  udokumentowa  zdj ciem zadanie , ą ć ę
które maj  wykona . Mo e to by  równie  zabawa , w której ą ć ż ć ż
uczniowie musz  wykona  wiczenie lub rozwi za  problem ą ć ć ą ć
zapisany w postaci kodu. Poleceniem mo e by  rozwi zanie ż ć ą
krzy ówki lub rebusu. Mo emy robi  ró ne konfiguracje tych ż ż ć ż
zabaw .Tutaj potrzeba du ej ż kreatywno ci nauczyciela.ś



Podsumowanie
 Twórcy podstawy programowej uznali , e warto jest pracowa  z  ż ć

wykorzystaniem nowoczesnych technologii , które w znaczny 
sposób spowoduj  , e lekcje b d  bardziej atrakcyjne .ą ż ę ą

W dobie nauczania mieszanego musimy jako nauczyciele 
wychowania fizycznego wiedzie  i by  wiadomymi , e to od nas ć ć ś ż
zale y jak te lekcje b d   wygl da y .ż ę ą ą ł

Korzystajmy z mo liwo ci jakie nam daj  aplikacje i inne ż ś ą
nowoczesne urz dzenia  do wykorzystania ich  na lekcji, chocia  w ą ż
ma ym zakresie.ł

Pami tajmy ,ze z biegiem lat nauczanie w szkole z u yciem ę ż
nowoczesnych technologii  b dzie  chlebem powszednim.ę



DZI KUJ  BARDZO Ę Ę
Z okazji wi t Bo ego NarodzeniaŚ ą ż

Du o zdrowia wam ycz  i wytrwa o ci w tym ż ż ę ł ś
trudnym dla nas czasie

WSPOMAGAJMY  SI   WZAJEMNIEĘ
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