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1. Scenariusz lekcji wychowania fizycznego dla klasy VIl szkoty

podstawowej

Prowadzonych przez nauczyciela wychowania fizycznego

TEMAT: Nowoczesne formy ruchu — crossfit i trening funkcjonalny.
CELE KSZTALCENIA — WYMAGANIA OGOLNE:

2. Zachecanie do uczestnictwa w rekreacyjnych i sportowych formach
aktywnosci fizycznej. (Zapoznanie uczniéw z nowymi formami ruchu.
Przedstawienie uczniom istoty treningu Crossfit).

5. Ksztattowanie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych
catozyciowej aktywnosci fizycznej. (Przypomnienie uczniom podstawowych

informacji dotyczacych treningu funkcjonalnego).

TRESCI NAUCZANIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE:

[1.1.1, omawia zmiany zachodzgce w organizmie podczas wysitku fizycznego
(kontroluje ciato w i koordynuje oddech z napieciem miesni w trakcie zadan
ruchowych, dokonuje samokontroli i samooceny wykonywanych przez siebie
cwiczen);

1.2.2,wykonuje wybrane proby kondycyjnych i koordynacyjnych zdolnosci
motorycznych (zwieksza ruchomosc¢ i mobilno$¢ catego ciata, wzmacnia
miesnie i utrzymuje prawidtowg postawe ciata, ksztattuje rownowage,
koordynacje ruchows i site miesni);

I.2.3,0cenia i interpretuje poziom wiasnej sprawnosci fizycznej (wie, czym jest
trening CF i trening funkcjonalny, wie jak kontrolowac ciato i koordynowac

oddech w trakcie ¢wiczen).

METODY PRACY:

Zadaniowa Scista, pokaz i objasnienie.

SRODKI DYDAKTYCZNE:

Maty do ¢wiczen, skakanki mate hantle lub butelki 0,5 | napetnione woda.
PRZEWIDYWANY CZAS:

45 minut.



PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Czes¢ wstepna:

Przedstawienie uczniom celow lekcji. Wyjasnienie, czym jest trening funkcjonalny

i crossfit.

Podanie uczniom zadania do wykonania w warunkach domowych.

Czes¢ wilasciwa:

Czes¢ gtdbwng poprzedza rozgrzewka ogélnorozwojowa okoto 5-10 minut, ktérg
uczen przeprowadza wedtug wtasnej inwenciji lub korzystajgc z gotowej rozgrzewki

klikajgc w link: Rozgrzewka gimnastyczna w 8 minut - film [dostep: 13.01.2022].

W czesci giéwnej uczniowie maja do wykonania zadanie ruchowe w jak
najkrotszym czasie:

e 100 skokow na skakance;

e 90 w podporze przodem przeskoki z nogi na noge (po 45 na noge): Przeskoki

Z nogi na noge — film [dostep: 13.01.2022];

e 80 przysiadéw z wycisnieciem hantli lub butelek nad gtowe: Przysiady z
wyciskaniem hantli — film [dostep: 13.01.2022];

e 70 pajacykow;

e 60 sekund deska bokiem (30 sekund prawy i 30 sekund lewy bok);

e 50 brzuszkow;

e 40 wykrokéw w przdd po 20 na kazdg noge;

e 30 sekund deska przodem na przedramionach;

e 20 pompek;

e 10 burpees (padnij, powstan, wyskocz i klasnij nad gtowg: Padnij, powstan,
wyskok i klasniecie — film [dostep: 13.01.2022].

Uwagal

Uczniowie mogg wykonac¢ zadanie po zakonczeniu lekcji jako zadanie domowe.
EWALUACJA ZAJEC:
Na poczatku kolejnych zaje¢ nauczyciel wraz z uczniami interpretuje wyniki uzyskane
przez uczniow po wykonaniu treningu. Nauczyciel zbiera informacje na temat, ktére
z podanych ¢wiczen sprawito uczniom najwiecej trudnosci.
NETOGRAFIA:

e Rozgrzewka gimnastyczna w 8 minut - film [dostep: 13.01.2022];

e Przeskoki z nogi na noge — film [dostep: 13.01.2022];
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https://www.youtube.com/watch?v=YOIigw0CI9w
https://www.youtube.com/watch?v=De3Gl-nC7IQ
https://www.youtube.com/watch?v=De3Gl-nC7IQ
https://www.youtube.com/watch?v=u3wKkZjE8QM
https://www.youtube.com/watch?v=u3wKkZjE8QM
https://www.youtube.com/watch?v=TU8QYVW0gDU
https://www.youtube.com/watch?v=TU8QYVW0gDU
https://www.youtube.com/watch?v=YOIigw0CI9w
https://www.youtube.com/watch?v=De3Gl-nC7IQ

e Przysiady z wyciskaniem hantli — film [dostep: 13.01.2022];

e Padnij, powstan, wyskok i klasniecie — film [dostep: 13.01.2022].



https://www.youtube.com/watch?v=u3wKkZjE8QM
https://www.youtube.com/watch?v=TU8QYVW0gDU

2. Scenariusz zajec¢ dla klasy Il szkoty ponadpodstawowej (liceum

ogolnoksztatcace), realizujgcej wychowanie fizyczne w zakresie

podstawowym

Prowadzacy zajecia: nauczyciel wychowania fizycznego.

Temat: Bilans energetyczny jako narzedzie do walki z otytoscia.

Cele ogélne:

zaznajomienie sie z zaleznosciami pomiedzy prawidtowym odzywianiem
i wiasciwg masg ciata;
identyfikowanie zagrozen spowodowanych niewtasciwg dietg;

poznanie podstawowych uwarunkowan otytosci i sposobow jej zapobiegania.

Cele szczegétowe:

Uczen:

definiuje pojecie wskaznik masy ciata (BMI) - 1.1.4);

wyjasnia zaleznosci miedzy odzywianiem i nawadnianiem a wysitkiem
fizycznym i rodzajem pracy zawodowej - IV.1.2);

opracowuje indywidualny, jednodniowy plan zywienia, z uwzglednieniem

bilansu energetycznego i zgodny z planem treningu zdrowotnego - 1V.2.1).

Metody i formy pracy:

nauczanie synchroniczne online z wykorzystaniem platformy MS Teams,
praca zbiorowa,

praca indywidualna,

pogadanka,

IBSE (Inquiry Based Science Education) ,uczenie sie poprzez szukanie

odpowiedzi”.

Srodki dydaktyczne:

Podstawy bilansu energetycznego. Kalorie. Zdrowie (film) [dostep:
21.01.2022]

Bilans energetyczny (film) [dostep: 21.01.2022]

Karta pracy ,M¢j bilans energetyczny”.
,Otytos¢ a bilans energetyczny’.

,Podstawowe pojecia dotyczgce bilansu energetycznego”.

Przewidywany czas: 1 godzina lekcyjna (45minut).
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https://www.youtube.com/watch?v=Aly1dNSBdag
https://www.youtube.com/watch?v=rHYdQA-VFFE

Proponowany przebieg zajeé:

Faza wprowadzajaca

Nauczyciel wykonuje czynnos$ci organizacyjne. Informuje uczniéw, ze na koniec

spotkania na platformie MS Teams pobierze liste obecnosci na zajeciach. Podaje

temat i okresla cele lekcji. Prezentuje uczniom planowany przebieg zajec:

przypomnienie przez nauczyciela roli prawidtowego odzywiania i aktywnosci
fizycznej jako elementow ksztattujgcych zdrowy styl zycia oraz korelacji tych
Zjawisk z wystepowaniem otytosci;

pogadanka po zaprezentowaniu materiatu ,Otyto$¢ a bilans energetyczny”
oraz ,Podstawowe pojecia dotyczgce bilansu energetycznego”, pytania
nauczyciela, odpowiedzi uczniow;

zadanie dla uczniéw — karta pracy: ,M0oj bilans energetyczny”, prezentacja

wynikow na forum klasy.

Faza realizacyjna

1.

2.

4.

Nauczyciel definiuje pojecie bilansu energetycznego, metabolizmu
podstawowego (podstawowej przemiany materii PPM) - BMR (Basal Metabolic
Rate) oraz spontanicznej aktywnosci fizycznej NEAT (Non-exercise activity
theromgenesis). Omawia pojecia zrownowazonego, dodatniego i ujemnego
bilansu energetycznego oraz zasady ustalania kalorycznosci produktéw.
Wskazuje na korelacje pomiedzy prawidtowym odzywianiem, niedostatkiem
ruchu a zapadalnoscig na choroby cywilizacyjne, w szczegdlnosci otytosc.
Prezentuje podstawowe wiadomosci o przyczynach i skutkach otyto$ci.
Uczniowie wspolnie z nauczycielem pracujg z e-materiatem filmowym:
,Podstawy bilansu energetycznego. Kalorie. Zdrowie” i ,Bilans energetyczny”.
W ramach zachowania higieny pracy przy komputerze, nauczyciel prosi
ucznidéw o wykonanie kilku ¢wiczen ruchowych (przysiady, sktony tutowia,
kragzenia bioder, krgzenia tutowia) przy otwartym oknie.

Pogadanka po zaprezentowaniu materiatu: pytania do nauczyciela,
odpowiedzi uczniow, zgtaszanie przez uczniow niezrozumiatych terminéw
uzytych w tekscie e-materiatu — wyjasnianie z udziatem wszystkich uczniow,
biorgcych udziat w lekcji (hauczyciel uzupetnia wypowiedzi ucznidéw).
Zadanie dla uczniéw ,Mdgj bilans energetyczny”. Nauczyciel umieszcza

w zakfadce Zadania karte pracy, zawierajgcg wzor do obliczenia wkasnego



bilansu energetycznego oraz tabele do szacowania dziennego poboru
energetycznego. Uczniowie pracujg indywidualnie w czasie wyznaczonym
przez nauczyciela, odsytajg rozwigzane zadania.

5. Nauczyciel prosi chetnych uczniéw o zaprezentowanie wynikOw swojej pracy
na forum klasy. Uczniowie prezentujg uzyskane wyniki oraz dokonujg ich
oceny. Po zakonczeniu prezentacji odbywa sie krotka dyskusja z udziatem
wszystkich uczniow.

Faza podsumowujaca

Ewaluacja poprzez podsumowanie i utrwalenie nowej wiedzy, zadawanie pytan przez
nauczyciela i udzielanie odpowiedzi przez uczniow w celu sprawdzenia stopnia
osiggniecia zaktadanych efektow ksztatcenia. Ocena aktywnosci uczniéw na
zajeciach.

Informacje (instrukcje), wskazéwki techniczne do pracy zdalnej dla
nauczyciela:

e nauczyciel musi dysponowac¢ urzgdzeniem z zainstalowanym
oprogramowaniem Office 365 lub innym pakietem biurowym, z dostepem do
internetu, wyposazonym w kamere, stuchawki z mikrofonem lub mikrofon
zewnetrzny,

e nauczyciel musi posiada¢ na swoim urzgdzeniu dostep do platformy MS
Teams, Meet, Zoom lub Zintegrowanej Platformy Edukacyjnej;

Informacje (instrukcje), wskazoéwki techniczne do pracy zdalnej dla ucznia:

e uczenh musi dysponowac urzgdzeniem z dostepem do internetu wyposazonym
w kamere, stuchawki z mikrofonem lub mikrofon zewnetrzny;

e uczeh musi posiada¢ na swoim urzgdzeniu dostep do platformy MS Teams,
Meet, Zoom lub Zintegrowanej Platformy Edukacyjne;.

Materiaty graficzne / zatgczniki:

e Podstawy bilansu energetycznego. Kalorie. Zdrowie [dostep: 21.01.2022].

e Bilans energetyczny [dostep: 21.01.2022]

e Karta pracy ,Mdj bilans energetyczny”:


https://www.youtube.com/watch?v=Aly1dNSBdag
https://www.youtube.com/watch?v=rHYdQA-VFFE

KARTA PRACY UCZNIA - MOJ BILANS ENERGETYCZNY

wiek (A):
wrzrost (W):
waga (H)::
fyp budowy:
1. BMR (Basic MetaholicRate):
DLAKOBIET = (Wx9,99)+{Hx6,25)-{Ax4,92)-161

DLAMEZCZYZN = (Wx9,80)+(Hx6,25)-(Ax4,92)+5

W-waga
H-wzrost
A-wiek

2. NEAT (Non:Exgrcise Activity
- EKTOMORFIK: 700-900 KCAL,
- ENDOMORFIK: 200-400 KCAL,
- MEZOMORFIK: 400-500 KCAL.

3. SPALANIE TRENINGOWE:
1) Trening sitowy-intensywnosc:
- umiarkowana-8 KCALMIN,
- Srednia-10 KCALMIN,
- Wysoka-12 KCAMIN.
2) Treningaerobowy-intensywnosc:
- HRdo 120/MIN - 3-5 KCAL,
- HR120-160/MIN - 8-9 KCAL,
- HR=160/MIN -11-12 KCAL.

4. EFEKTTERMICZNY:
+10% dostarczonej energii.

ILOSC KALORII POTRZEBNA MOJEMU ORGANIZMOWI

BMR + NEAT + SPALANIE TRENINGOWE + 10%(BMR+NEAT+SPALANIE TRENINGOWE)

DZIENNY POBOR ENERGETYCZNY

Rodzaj positku Jednostki energetyczne (kcal) Uwagi
| Sniadanie:
Il Sniadanie:
Obiad:
Kolacja:
Inne:
SUMA:

MOJ BILANS ENERGETYCZNY=

DZIENNY POBOR ENERGETYCZNY - ILOSC KALORII POTRZEBNA MOJEMU
ORGANIZMOWI

MOJ BILANS ENERGETYCZNY (zrownowazony; dodatni +; ujemny -)

AUTOREFLEKS.JA (jest dobrze; powini Inam cos zmi

Rysunek 1. Karta pracy ,Mdj bilans energetyczny”; zrédto: opracowanie wiasne.

e Otyto$¢ a bilans energetyczny [dostep: 21.01.2022]

o ,Podstawowe pojecia dotyczgce bilansu energetycznego”:

Co to jest bilans energetyczny? [dostep: 21.01.2022]

Spontaniczna aktywno$¢ fizyczna [dostep: 21.01.2022]



https://pulsmedycyny.pl/pacjent-z-otyloscia-wymaga-kompleksowego-leczenia-980436
https://www.poradnikzdrowie.pl/diety-i-zywienie/odchudzanie/teoria-rownowagi-bilansu-energetycznego-co-to-jest-bilans-energetyczy-aa-QQE7-oWNS-hbxp.html
https://edukujemy.com/posts/Spontaniczna-aktywno%C5%9B%C4%87-fizyczna-co-za-sob%C4%85-kryje/

