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Nauczanie zdalne, hybrydowe na
lekcji wychowania fizycznego

Pawet Ploskonka
Doradca metodyczny z wychowania fizycznego




Czas pandemii jest trudnym okresem zaréwno dla
uczniow , jak i nauczycieli . Wszyscy musza sie
zmierzyC z nowymi wyzwaniami i pokonywac
zupetnie nowe przeszkody .l tutaj napotykamy na
problemy nauczania zdalnego i hybrydowego . My
nauczyciele musimy sprostac¢ tym wyzwaniom
konstruujac zajecia z wychowania fizycznego tak by
zrealizowac¢ podstawe programowa ale tez by zajecia
Zz uczniami w domu byty ciekawe korzystajac przy
tym z réznych narzedzi i gotowych rozwiazan.
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Motywacja ucznidow do zaje¢ wychowania fizycznego

~ Podstawa jest kontakt nauczyciel- uczen

~ Niezwykle wazne sg kontakty miedzy uczniami

» Zachecajmy do aktywnej nauki

~ Staraj sie szybko udzielac odpowiedzi zwrotnych

» Zawsze wyznaczaj czas do wykonania zadania

~ Stawiaj uczniom wysokie wymagania ,ale tylko te wykonalne
~ Respektuj roznorodne talenty i sposoby ucznia sie




Motywacja przez rywalizacje

Ale pamietajmy ,ze rywalizacja moze byc¢ pozytywna lub
negatywna.

Ta pierwsza uczy pracowitosci , kreatywnego myslenia,
wspotpracy, zasad fair play ,uczy tez przyjmowac porazki i
wyciagac z nich wnioski.

Negatywna zas psuje dzieci, prowadzi do sztucznych
podziatow, pozbawia je poczucia wtasnej wartosci.




PROPOZYCJE AKTYWNYCH LEKCJI W
NAUCZANIU ZDALNYM




LEKCJA INTERWALOWA

Lekcja interwatowa polega na ¢wiczeniach w zmiennym tempie.
Cwiczenia sa wykonywane w zmiennym tempie, tzn. gdy jedno
intensywne, to kolejne wykonywane jest w spokojnym tempie.
Przyktady ¢wiczen:
. przysiady
- skip A,B,C a w miejscu
- wypad nogi w przdéd + pogtebienie P‘r
q

- pajacyki
- skretosktony
podskoki na skakance
- bieg bokserski




Lekcja z wykorzystaniem prostych przyrzadow

KRZEStO

Cwiczenia w réznych pozycjach i na rézne partie ciata ,
szczegOlnie éwiczenia sitowe .




KOC
Cwiczenia st6p, np. poprzez zwijanie stopami koca, przechodzenie po
kocu zwinietym w rulon oraz przyktadowe ¢wiczenia miesni ramion -
Slizgi na kocu itp.
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KSIAZKA

Utrzymywanie rownowagi i prostej sylwetki poprzez noszenie

ksiazki na gtowie. Wykonywanie ¢wiczen ogélnorozwojowych z

ksiazka zastepujac ciezarek. Ksiazka moze rowniez wspaniale
zastepowac stepper.




PILKA

Uczniowie moga wykonywa¢€ éwiczenia z pitka podczas rozgrzewki -
¢wiczenia ksztattujace, jak rowniez wykonac proste ¢wiczenia z pitka
- rzuty oraz chwyty siatkarskie nad soba lub odbicie pitki oburacz
sposobem gérnym nad soba. W szkole ponadpodstawowej mamy do
czynienia z powaznymi i odpowiedzialnymi dzie¢mi




BALONY

Uczniowie zastepuja szkolna pitke balonami. Mozna z nimi éwiczy¢
bezpiecznie np. odbicia siatkarskie - rdwniez o Sciane, wykonywac
rzuty oraz chwyty, zonglerki, czy tez kopniecia




BUTELKI Z WODA

_Uczniowie zastepuja ciezarki matymi butelkami z woda i wykonuja ¢wiczenia mieSni ramion, ktore
dzieki nim s3 jeszcze lepiej wzmacniane.




GAZETA
jednym z przyktadéw zaje€ z gazeta moze byc kula stworzona z
gazety, ktéra zastepuje pitke. Uczniowie moga ¢éwiczy¢€ rzuty,
chwyty, strzaty i podania. Kule z gazety mozna wykorzystac
urozmaicajac trening ogélnorozwojowy. Gazete mozna wykorzystac
podczas ¢wiczen stdop - przedzieranie gazety stopami, zwijanie jej
palcami i przenoszenie jej w rozne miejsca.

Stopy ptasko — koslawe

Cwiczenie 9:

Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzesle,
stopy oparte o
podloge,

Ruch:

Zwijanie gazety
palcami

stop, piety oparte na
podlodze;

wPitka recina - 22
dyscyplina charakieréw i postawy™ L 223 2
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WORECZEK GIMNASTYCZNY
‘Woreczek gimnastyczny
mozna wykorzysta¢ do éwiczen rownowaznych, chwytnych stopa.
Cwiczenia stép - chwyty woreczka, przenoszenie go i podrzuty.
Podrzuty i chwyty rekoma
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TRENING Z DOMOWYMI ARTYKULAMI
Do treningu
ogdélnorozwojowego uczniowie wprowadzaja
dodatkowe elementy wystepujace w
gospodarstwie domowym, np. recznik,
papier toaletowy, butelki z woda, maka, itd.




HULA HOP

Krecenie obrecza hula hop na biodrach, kolanach, dtoniach,
rekach, szyi oraz wykonywanie éwiczen ksztattujacych.




SKAKANKA
Uczniowie wykonuja skoki przez skakanke r6znymi stylami
JJajkonik”, ,zabka”, prawa noga, lewa noga, ,krzyzak” lub
¢wiczenia ksztattujace.
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Zamiast szkolnych lasek gimnastycznych uczniowie wykonuja
¢wiczenia z kijem od szczotki




SPORTOWY ALFABET

Sportowy Alfabet to gtbwnie wspaniata zabawa oraz ciekawa forma
wykonywania éwiczen nie tylko podczas rozgrzewki. Plansza zawiera
¢wiczenia, ktére sa przypisane do kazdej litery alfabetu. Liczbe
powtdrzen lub czas trwania kazdego ¢wiczenia wyznacza
prowadzacy nauczyciel.
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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 sportowcéw z
dawnych lat , sylwetki polskich wspodtczesnych sportowcow sylwetki
polskich trenerow , sylwetki zagranicznych sportowcow z dawnych

lat, sylwetki zagranicznych wspoétczesnych sportowcow , sylwetki
zagranicznych trenerow , itp

#Nieminckio Throdeis

Janusz Kusocifski

— tloty medalista lgrzysk
Olimpijskich, obronca
Warszawy w 1939 r.,
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Choroby cywilizacyjne

Uczniowie zdobywaja wiedze na temat choréb cywilizacyjnych.
Dowiaduja sie jakie sa przyczyny takich choréb, jak przebiegaja, jak
im zapobiegaé, jak leczyé, gdzie lub do kogo mozna zwrécic sie o
pomoc.

Przyktadowe tematy:

- alkoholizm

* narkomania

. otytos¢ i nadwaga

- anoreksja

- bulimia

- depresja

o choroby uktadu krazenia

° u\ ofworvy——
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Anatomia , fizjologia

Uczniowie podczas takiej lekcji zdobywaja wiedze, m.in. Na tematy:
~ Zakwasy - czym sa, jak sobie z nimi radzic?

~ Jak dziata aktywnos$¢€ fizyczna na mézg , miesnie ?

~ Jaki wptyw na serce ma aktywnos$¢ ruchowa i uprawianie sportu
hawet tego wyczynowego?

~ Jakie sa korzysci zdrowotne

z regularnej aktywnosci fizycznej?

~ Jakie sa zagrozenia z braku ruchu?
~Co to jest dtug tlenowy ?




PYTANIA- lekcja wf w formie Quizu
Nauczyciel zadaje uczniom pytania zwigzane ze sportem.
Uczniowie odpowiadaja na te pytania , formute zadawania
wymysla nauczyciel ( najlepiej jesli pytania losuja uczniowie )
Przyktady:
- Wymien 3 ¢wiczenia rozgrzewkowe ? T
- Czym zajmuje sie libero w pitce siatkowe;j? 7L
- Jakie znasz rzuty lekkoatletyczne?
- Jakie znasz symbole Igrzysk Olimpijskich?
- Wymien 5 reprezentantdéw Polski w Pitce
Noznej (aktualnych)?
- Wymien 3 tance narodowe ?

- W ktérym roku o
nowozytne Igrzyska Olimpijskie?

QUIZY

SPORTOWE



PIERWSZA POMOC

Nauczyciel przekazuje uczniom wiadomos$ci na temat udzielania
podstawowej pierwszej pomocy w razie urazow i wypadkow.
Uczniowie wiedza jak wykonac resuscytacje , jak zachowac sie przy
innych mniej skomplikowanych urazach Znaja numery alarmowe

~ wmm mmmm ’
P I E H ws ZA ZAWSZE GoTow! 4DY WYBIERZESZ &12
RATUNEK NIESIEMY. WS2ZY5CY PoMoZEMY!
Jefli widaisz,

Kiedy 2yciu cof 2aqraia, Gdy w poblizu i sie pali, 2e ktof kradnie,
4dy chodai o 2drowic, przyzwolenie masz, wszystho wisz H k“
2adzwoi wyhiarz 2adaw
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KARTA AKTYWNOSCI UCZNIA

Uczniowie uzupetniaja tabelke np. swoich tygodniowych aktywnosci.
Wpisuja 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. ) sa rowniez

typu ( odkurzanie , mycie okien,

® 2
] Ve ] ] V4 "““ 3 B o
kopanie w ogrodku , robienie zakupow, % l‘Q :5.?
malowanie mieszkania ) W

Niech réwniez te wiacza % !':
do swoich kart aktywnosci . \\




Dokumentowanie i monitorowanie aktywnosci uczniow

JUczniowie przesytaja sprawozdanie nauczycielowi. Zapisujg co im
sie najbardziej podobato w lekcji i co z niej zapamietali.
OUczniowie rozwiazuja sportowe quizy, a wyniki przesytaja
hauczycielowi.

AdUczniowie dokumentuja swoja aktywnoS$¢ poprzez krotkie video.
AUczniowie wykonuja zdjecia swoich aktywnoSci.

aZnane aplikacje sportowe takie jak ,Map My Run”’, ,Samsung
Health - aplikacja monitorujaca aktywnosc¢ fizyczna” itp.
Sprawdzaja, monitoruja i dokumentuja nasza aktywnosc. Wystarczy
wstawic¢ wynik np. na grupe.

£




Ocenianie ucznia w pracy zdalnej

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

CIBSER SIE, HHLE
TNISLE Luwertt
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Za pomoca jakiego komunikatora beda 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 sposdb ustalony z
nauczycielem).

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

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




Czas na wykonanie zadania lekcji on-line.

Obszary podlegajace ocenie (np.: aktywnos¢ fizyczna - uczeh wykazuje
kreatywnos$¢ w doborze éwiczen, wykonuje diagnoze sprawnosci fizyczne;j i
motorycznej).

Kryteria przewidziane na oceny czastkowe.
Warunki brane pod uwage przy ustaleniu oceny

Formy dokumentacji pracy zdalnej oraz rozwiazan zadan przez ucznia
(np. karta pracy, zdjecia, prezentacje itp.).




Dokumentowanie i monitorowanie aktywnosci uczniow

‘Uczniowie przesytaja sprawozdanie nauczycielowi. Zapisuja
co im sie najbardziej podobato w lekcji i co z niej zapamietali.
‘Uczniowie rozwiazuja sportowe quizy, a wyniki przesytaja
hauczycielowi.

‘Uczniowie dokumentuja swoja aktywnosS¢ poprzez kroétkie
video.

‘Uczniowie wykonuja zdjecia swoich aktywnosci.

-Znane aplikacje sportowe takie jak ,Map My Run’’, ,Samsung
Health - aplikacja monitorujaca aktywnos¢ fizycznga” itp.
Sprawdzaja, monitoruja i dokumentuja nasza aktywnos¢.
Wystarczy wstawi¢ wynik np. na grupe.




PRAKTYCZNE WYKORZYSTANIE APLIKACJI SPORTOWYCH

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

- Wykorzystujac aplikacje ,, Map My Run “, zaplanuj trase
starajac sie przebiec po wyznaczonych przez siebie miejscach,
tak by droga zapisana w aplikacji stworzyta okreslony obraz;
figure geometryczna, liczbe, litere.

‘Wykorzystujac aplikacje ,Heartbeat" do mierzenia czestosci
skurczow serca przed oraz po wysitku (bieganie, gry
zespo+owe) zbadaj tetno podczas lekcji wychowania

_____ tizycznego, po czym przeanalizuj wyniki.

leartbeat

Technology



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

- Policz liczbe krokéw wykonywanych przez Ciebie podczas
gry w pitke reczng, w pitke nozna, w pitke koszykowa oraz
w pitke siatkowa. Zauwaz, gdzie wystapita najwieksza
intensywnosc¢ (uwzglednij pozycje, na ktorej grates).
Dodatkowo! Sprawdz liczbe spalonych kalorii podczas
kazdej z tych aktywnosci( specjalne funkcje w aplikacjach )




- Wyznacz swoj wtasny cel (liczba krokow), do ktorego bedziesz
dazyc¢ w kolejnym tygodniu, miesigcu , semestrze.

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

- Przez miesiac kontroluj swoje postepy, wykorzystujac wybrana
aplikacje zainstalowana na telefonie pozwalajaca na rejestrowanie
Twojej aktywnosci.

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




- Uzywajac krokomierzy, stworz ranking uczniow (klas w
szkole), ktore przeszty najwiecej kilometrow w danym
miesigacu.

- Przeprowadz monitoring liczby spalonych kalorii w ciagu
dnia (na opaskach czy innych urzadzeniach), oblicz sSrednia
liczbe przyjmowanych kalorii w ciagu dnia (z podziatem na
positki), sprawdz bilans kaloryczny, wyciagnij wnioski.

- Wybierz jakis filmik w Internecie z konkretnym cwiczeniem
i przeanalizuj go pod katem poziomu trudnosci, etapow
nauki danego ¢wiczenia, zyskania wiedzy o miesniach
bioracych udziat w tym ¢wiczeniu, zaplanuj sciezke jego

nauki, tak by w koncowym efekcie potrafi¢ je wykonac.




- Wykonaj projekt edukacyjny pt. ,Uczymy innych - jestesmy dla
innych", podczas ktorego wykorzystujac dostepne nowoczesne

technologie poprowadz zajecia dla mtodszego rodzenstwa czy tez
rodzicow .

- Wykonaj prezentacje multimedialna, dotyczaca roznych
interpretacji analizowanych przepiséw, ktéra omowiona zostanie
podczas lekcji WF

LWIEM CO JEM”

proje t edukacyjny




UCZEN UMIE WSKAZAC KORZYSCI PLYNACE Z AKTYWNOSCI
FIZYCZNE]J

10 KORZYSCH

dla Twojego zdrowia
=—— PLYNACYCH Z AKTYWNOSCl ==

FIZYCZNE)

PROFILAKTYKA PROFILAKTYKA IMNIEJSZENIE IMNIEJSZENIE RYZYKA PROFILAKTYKA
OTYLOSCI CHOROB SERCA CHOLESTEROLU ZACHOROWAN NA RAK NADCISMENIA
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UTRZYMANIE DOBREJ WZMDCMIENIE WZMOCNIENIE
KONDYCIl FIZYCZNE) MIESNI Kosci ODPORNOSCI




FITCHALLENGE MIEDZYKLASOWY -zdrowa rywalizacja

» Nauczyciel przygotowuje regulamin i prezentacje
prawidtowo wykonanych ¢wiczen, ktora umieszcza na
profilu Facebookowym szkoty. Kazda klasa wybiera swoich
przedstawicieli, w reprezentacji ma byc jednakowa liczba
chtopcow i dziewczat. Zawodnik moze wziac udziat tylko w
jednym wyzwaniu (tak, aby jedna sprawna osoba nie
wygrata wszystkich konkurencji). W trakcie wykonania
wyzwahia nagrywany jest filmik, na ktorym widac
zawodnika wykonujacego zadanie oraz telefon z
uruchomiana aplikacja mierzaca czas, na Google play jest
sporo takich aplikacji np. Zegar ¢wiczen
https://play.google.com/store/apps/details?
id=com.hybrid.intervaltimer&hl=n

SIDE PLANK WITH TWIST
DOLPHIN PUSH-UPS




Przyktady konkurenciji:

» najdtuzej wykonana deska (plank),




Przyktady konkurencji:

» najwiecej wykonanych pompek,

>

» najwiecej wykonanych w czasie 1 minuty

skokow przez skakanke,




Przyktady konkurencji:

» najwiecej wykonanych odbi¢ piteczki pingpongowe;j
w czasie 1-2 minut,

» najwiecej wykonanych odbic pitki gtowa,

'}
\ &

» najwiecej wykonanych odbic pitki noga itp.




APLIKACJE W EDUKACJI
ZDROWOTNEJ




FITATU - licznik kalorii

Najwazniejsze funkcje aplikacji: licznik kalorii, kalkulator wartosci
odzywczych, dziennik odzywiania, monitor utraty wagi,
przypomnienia o piciu wody, proste zdrowe przepisy, wymienniki
weglowodanowe i wiele wiecej w jednej bezptatnej aplikacji!

Fitatu

Mowa najszybsza aplikacja
do liczenia kalorii
i planowania positkow




YAZIO - zarzadzamy codzienna dieta

Aplikacja stuzy przede wszystkim do rejestrowania codziennych
positkow. Pozwala dokumentowac wage, wprowadzac rozne
dyscypliny sportowe i cwiczenia a takze Sledzi¢ spalone kalorie,
spozyte weglowodany, biatka i ttuszcze.




ALKILATOR KALCHS - kg st e et ki

FAT SECRET

Calorie counter
App Tutorial




KALKULATOR BMI -wskaznik masy ciata

Kalkulator BMI obrazuje przyblizong zawartosc ttuszczu w
organizmie. W przypadku niektérych oséb wskaznik BMI moze
sugerowac btedne wnioski. Osoby aktywne fizycznie, uprawiajacy
sport, moga posiada¢ zawyzona wage zwiazana z tkanka
miesniowa a nie z iloscia ttuszczu w organizmie. Ponadto nie
zaleca sie stosowania wskaznika BMI do oznaczania wagi ciata dla

dzieci do ok. 14 roku zycia oraz dla kobiet w ciazy.




Pomiary Ciata - waga, BMI, talia, ttuszcz, tetno

Prosta aplikacja do codziennych pomiarow ktora pomoze ci przy
zrzucaniu wagi lub budowaniu masy miesniowej. Zapisuj i Sledz
dane na wykresach.

Podstawowe miary:
- poziom miesni, tkanki ttuszczowej i wody
— ciSnienie krwi i cukier,
- biodra, kark, klatka piersiowa, tydka, ramie, talia, udo, waga,
Wzrost

= Wskazniki

T .4100%M12:39 T .4 100%012:37

CAPTURE YOUR FITNESS BODY METRIC WITHIN 1 SECOND

= Pomiary

ZAKRES DAT MIARA
Wszystkie Wszystkiev

ZAKRES DAT WSKAZNIK
Rok ~ Wskaznik masy ciat..™

WSKAZNIK MASY CIALA (BMI) 13.10.2020 4

2304 o

Waga 78 kg

12:29
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Talia 86 cm
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MIN. WARTOSC MAKS. WARTOSC ROZNICA
23,04 24,22 -1.18 Wags 78kg
12:26 -1kg

Wygtodzenie <15
Wychudzenie 15.00-15.99 27.09.2020
Niedowaga 16.00-18.49
Warto$¢ prawidtowa 18.50 - 24.99
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Pomiary Statystyki Wskazniki

Statystyki Wskazniki



PERFEKCYJNA POSTURA -dzieki tej aplikacji mozna zapewni¢ sobie idealna postawe (perfect posture )

Aplikacja dzieki ktorej ¢wiczymy co w konsekwencji ma przyniesc
pozytywne efekty .Zaleta tej aplikacji jest duza liczba ¢wiczen nie
trudnych do wykonania w domu

Demo Get App Support

Perfect Posture
~ Workout App
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Cwiczenia w domu - Bez sprzetu

W tej atrakcyjnej wizualnie aplikacji otrzymamy zestawy ¢wiczen,
ktore pozwola rozwinac cate ciato lub skupic sie tylko na
niektorych jego czesciach (nogi, brzuch, barki itd.). Aplikacja
zapyta uzytkownika jaki poziom trudnosci chce wybrac (ile
pompek jest w stanie zrobic¢ na raz) i dobierze odpowiednie
cwiczenia. --
Alternatywnie mozemy od razu przejsc
do treningu dla poczatkujacych ,
Srednio-zaawansowanych
lub zaawansowanych.

=  Cwiczenia w Domu

WYZWANIE 7X4

CALE CIAEO"
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POSZERZANIE BARKOW -

Dziatanie jest banalnie proste: o g
wyswietlona jest lista ¢wiczen, ——
wraz z liczba powtérzen. DOLNA CZESC Clah

PowinniSmy je wykonac w odpowiedniej kolejnosci
codziennie. Po kilku tygodniach docenimy efekty
‘ aszego wysitku.




Fitness kobiet - Cwiczenia dla kobiet

Aplikacja Fitness kobiet - Cwiczenia dla dziewczat jest prosta
w uzyciu i wyswietla wszystkie instrukcje w atrakcyjnej formie.

Na poczatku dziewczeta wybieracie ktora partie ciata chcecie
udoskonali¢, a nastepnie wyswietlane s3a treningi, ktore Wam
w tym pomoga.
Aplikacja ma co prawda pewien CWICZENIA DLA KOBIET!
problem z ttumaczeniem na
jezyk polski

(jest przettumaczona czesciowo

i niezbyt trafnie), ale w zasadzie
W hiczym to nie przeszkadza,

bo cwiczenia i tak sa wyswietlane
w postaci animacji wraz z podana
liczba powtdrzen.
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TOWARZYSZ ZDROWIA - to aplikacja zwiazana
Z monitorowaniem stanu zdrowia

Towarzysz Zdrowia to kompleksowa ustuga monitorowania
stanu zdrowia, ktora pomaga w osiaganiu celow zwigzanych ze
zdrowiem, odchudzaniu, poprawianiu wyboroéw zywieniowych i
utrzymaniu sprawnosci.

Towarzysz Zdrowia - Licznik kalorii
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GymRun - aplikacja do ¢wiczen na sitowni i w domu

Bardzo prosta i jednoczesnie zaskakujaco przydatna aplikacja do
treningu na sitowni i czesciowo rowniez w domu. Wybieramy
pozadane ¢wiczenia na dana partie miesni, ustawiamy np. ciezar
i liczbe powtorzen i rozpoczynamy trening.
Aplikacja rozpocznie odliczanie, e
a gdy dobiegnie ono konca zostaniemy
powiadomieni dzwiekiem lub wibracjami
o zakonczeniu danej serii

(lub catego treningu). .

i 1. Wyciskanie sztangi na lawce
. "% dodatniej
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Thado ¢wiczen.

Fitnoteq - dobra aplikacja do treningu

Bardzo dobra polska aplikacja oferujaca dostep do sporej bazy
treningdw na trzech poziomach trudnosci: tatwym, sSrednim

i trudnym. Wyswietlane s3 one w postaci filmoéw prowadzonych
przez profesjonalnych trenerow. Jest to ogromna zaleta, bo
mozemy doktadnie sprawdzic jak wyglada dane cwiczenie

i wykonac odpowiednia liczbe powtorzen.
Ponadto obraz przestac mozna na telewizor,
by wygodnie ¢wiczy¢ w domu.

Do wyboru mamy wiele réznych kategorii
(np. cardio lub trening funkcjonalny)

oraz mozemy wybrac cel

- np. skoncentrowac sie na nogach

lub brzuchu.

To godna polecenia aplikacja

Malgorzata Albin

Kettlebell v

Matgorzata RoFarnska
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MONITOR PRACY SERCA -za pomoca tej aplikacji tatwo Sledzimy i
rejestrujemy swoje tetno

Monitory pracy serca to urzadzenia, ktore pomagaja na biezaco
kontrolowac tetno w warunkach codziennych - w trakcie
wykonywania prozaicznych, rutynowych czynnosci dnia
powszedniego, podczas snu oraz w sytuacjach wzmozonej
aktywnosci fizycznej. Zalicza sie do nich gtownie pulsometry
(tzw. HRM, z jezyka angielskiego Heart Rate Monitor), czyli
niewielkich rozmiarow aparaty wyposazone w czujnik, ktory
odpowiada za prawidtowy pomiar pulsu oraz przestanie sygnatu
do odbiornika, pozwalajacego na odczyt zebranych informacji.




Water Tracker / WaterMinder
- aplikacja przypominajaca o odpowiednim
hawodnieniu

Prosta w obstudze aplikacja zbiera dane dotyczace codziennej ilosci
przyjmowanych ptynéw, analizuje je i generuje informacje o
indywidualnym zapotrzebowaniu uzytkownika. Dane przedstawiane sa w
postaci czytelnego wykresu, ktory obrazuje poziom nawodnienia
organizmu. Praca z aplikacja rozpoczyna sie od wprowadzenia
podstawowych informacji na temat uzytkownika, takich jak waga, wzrost,
wiek, ptec oraz czestotliwosc¢ aktywnosci fizycznej. Na podstawie
uzyskanych danych Water Tracker automatycznie oblicza dzienne
zapotrzebowanie, ktére znaczaco utatwia monitorowanie spozycia wody
w ciggu dnia.

Water Intake Calculator
Custom cups, reminders..

Track your water intake See water intake history
with a simple tap compared to goal
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ZDROWE ZAKUPY - dowiadujemy sie po zeskanowaniu kodu
jakie jemy sktadniki
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PODSUMOWANIE

~ Nauczycielu to od Ciebie zalezy jak bedzie w twojej szkole
wygladato nauczanie wychowania fizycznego zdalnie i hybrydowo.

~ Pamietaj o Podstawie Programowej i Wymaganiach Edukacyjnych

~ Zajecia dostosuj do klasy - nie rob nic na site , w miare
mozliwosci miej plan awaryjny.

~ Przy nauczaniu hybrydowym staraj sie uzupetniac to co robisz na
zdalnym z tym co bedzie po powrocie do szkoty.

~ Ocena nie zawsze musi mieC odzwierciedlenie w sprawnosci
ucznia, oceniaj zaangazowanie i starania przy nauczaniu zdalnym.

ZAWSZE PAMIETA] O ZACHOWANIU BHP NA LEKCJI




WF ZDALNY NA WESOLO

- ciszej tam, mam lekcje zdalne!
- jaki przedmiot?
- wi
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IDALNE NAUGZANIE
PLAN LEKC) (

200 - PRIEMATIKA

Q 15 - VALK <PANIECSIC
950- SPIZYIKA
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*Robert

Cwiczenia (lekcje WF przez internet)

13.03.2020 18:27

W zwiazku z zawieszeniem lekcji prosze i
o wykonanie nastepujgcych cwiczen:

1 minuta pajacykow

20 pompek

20 brzuszkow

skipping AiC

wymachy ramion w przod i tyt (45 sekund)
krazenie bioder i kolan

Cwiczenia prosze udokumentowaé nagrywa
jac telefonem i wysylajgc mi w wiadomosci
prywatnej na moj profil.

Czotem grupa
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