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SCENARIUSZ 1z 2
SCENARIUSZ ZAJEC DLA uczniéw liceum i technikum
PROWADZONYCH PRZEZ nauczyciela wychowania fizycznego

TEMAT: Doskonalenie umiejetnosci wykorzystania narzedzi do monitorowania

aktywnosci fizyczne,;.
CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE

e doskonalenie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju

fizycznego oraz sprawnosci fizycznej;

e ksztattowanie umiejetnosci dziatania jako krytyczny konsument (odbiorca)

sportu oraz produktéw i ustug rekreacyjnych i zdrowotnych;

e doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych

catozyciowej aktywnosci fizycznej.

TRESCI NAUCZANIA - WYMAGANIA SZCZEGOLOWE PODSTAWY
PROGRAMOWEJ KSZTALCENIA OGOLNEGO DLA LICEUM
OGOLNOKSZTALCACEGO, TECHNIKUM ORAZ BRANZOWEJ SZKOLY I
STOPNIA — wychowanie fizyczne, lll etap edukacyjny

e (2.1.4) wskazuje mozliwosci wykorzystania nowoczesnych technologii do

oceny tygodniowej aktywnosci fizycznej;

e (2.2.4) wykonuje ¢éwiczenia ksztattujgce i kompensacyjne w celu

przeciwdziatania negatywnym dla zdrowia skutkom pracy zawodowej.

METODY PRACY:
e praca z tekstem (strona internetowa)
e elementy wyktadu
e pogadanka
SRODKI DYDAKTYCZNE:
e komputer lub inne urzgdzenie cyfrowe z dostepem do Internetu

e MS Teams
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e aplikacja Zeopoxa
e aplikacja Runtastic
e aplikacja Krokomierz
PRZEWIDYWANY CZAS:
1 x 45 minut
PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Czes¢ 1. Sprawdzenie obecnosci, podanie tematu lekcji. Prowadzacy przedstawia
uczniom cel lekcji. Nauczyciel omawia zasady pobierania odpowiednich aplikaciji

internetowych do monitorowania codziennej aktywnosci fizycznej

Czes¢ 2. Nauczyciel omawia zasady instalacji wybranych aplikacji do monitorowania
aktywnosci fizycznej. Instruuje ucznidéw kolejno w jaki sposéb nalezy zainstalowac
odpowiednig aplikacje internetowg (Zeopoxa Krokomierz, Zeopoxa kolarstwo —
rowerowy tracker, Zeopoxa bieganie). Nauczyciel szczegétowo omawia
funkcjonalnosci kazdej z zainstalowanych aplikacji internetowych oraz przekazuje
uczniom informacje na temat korzysci zdrowotnych wynikajgcych z monitorowania
codziennej aktywnosci fizycznej. Nauczyciel wysyta uczniom kolejno linki do
wybrania aplikacji monitorujgcych aktywnos¢ fizyczng i szczegoétowo omawia zasady

funkcjonowania i korzystania.

Krokomierz:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.zeopoxa.pedometer&hl=pl&qgl=US

dostepny online [dostep: 18.08.2021]

Kolarstwo:

https://play.google.com/store/apps/details?id=com.zeopoxa.fitness.cycling.bike&hl=pl

&qal=US dostepny online [dostep: 18.08.2021]

Bieganie
https://play.google.com/store/apps/details?id=com.zeopoxa.fitness.running&hl=pl&gl
=US dostepny online [dostep: 18.08.2021]

Czesc¢ 3. Na koniec nauczyciel proponuje uczniom, aby maszerujgc w pokoju

sprawdzili dziatanie krokomierza. Nauczyciel odpowiada na pytania.
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EWALUACJA ZAJEC

¢ Nauczyciel podsumowuje tresci lekcji, zachecajgc mtodziez do codziennej
aktywnosci z wykorzystaniem dostepnych aplikacji internetowych. Proponuje
stworzenie dzienniczka do monitorowania aktywnosci ruchowych.

Przyktadowy dzienniczek aktywnosci w Zatgczniku nr 1

e Nauczyciel prosi wybranych uczniow o wykonanie zrzutu z ekranu jednej z

aplikacji i przestanie do nauczyciela.
ZALACZNIKI

e Zalacznik nr 1 - przyktadowy dzienniczek aktywnosci fizycznej
https://drive.google.com/file/d/1gMeX6RbjOoOHVMELDbBS6iZ0FtL TrEovI/view?

usp=sharing dostepny online [dostep: 18.08.2021]
KOMENTARZ

Nauczyciel na samym poczatku lekcji powinien przekazac informacje o potrzebie
posiadania telefonu komorkowego z systemem Android. Telefon powinien byc¢

natadowany lub podtgczony do zZrodta zasilania.
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SCENARIUSZ 2z 2
SCENARIUSZ ZAJEC DLA uczniéw liceum i technikum
PROWADZONYCH PRZEZ nauczyciela wychowania fizycznego

TEMAT: Doskonalenie umiejetnosci interpretacji wynikbw pomiaru rozwoju
fizycznego BMI.

CELE KSZTALCENIA - WYMAGANIA OGOLNE

e ksztattowanie umiejetnosci rozpoznawania i oceny wlasnego rozwoju

fizycznego oraz aktywnosci fizycznej;

¢ doskonalenie umiejetnosci osobistych i spotecznych sprzyjajgcych

catozyciowej aktywnosci fizyczne.

TRESCI NAUCZANIA — WYMAGANIA SZCZEGOLOWE PODSTAWY
PROGRAMOWEJ KSZTALCENIA OGOLNEGO DLA LICEUM
OGOLNOKSZTALCACEGO, TECHNIKUM ORAZ BRANZOWEJ SZKOLY ||
STOPNIA —wychowanie fizyczne, Il etap edukacyjny

e (1.1.4) definiuje pojecie Wskaznik Masy Ciata (BMI);

e (1.2.4) wylicza oraz interpretuje wskaznik masy ciata (BMI) na tle

indywidualnych potrzeb.
METODY PRACY:
e praca z tekstem (strona internetowa)
e elementy wyktadu
e dyskusja
SRODKI DYDAKTYCZNE:
e komputer lub inne urzgdzenie cyfrowe z dostepem do Internetu
e MS Teams

e Kalkulator BMI
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PRZEWIDYWANY CZAS:
1 x 45 minut

PROPONOWANY PRZEBIEG ZAJEC:

Czes¢ 1. Czynnosci organizacyjne: sprawdzenie obecnosci, podanie tematu lekcji.
Prowadzacy przedstawia uczniom cel lekcji, wysyta uczniom karte pracy. Nauczyciel
w skrocie przedstawia negatywne skutki zdrowotne i psychiczne otytosci wsrdd dzieci

i mtodziezy.

Czes¢ 2. Nauczyciel wyjasnia skrot Body Mass Index BMI (wskaznik masy ciata).
Nastepnie podaje uczniom link do strony internetowej dotyczgcej analizy masy ciata

za pomocg BMI z kalkulatorem BMI https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-

sie/kalkulatory/kalkulator-wagi-bmi-aa-4Q8M-4h3E-dtKD.htm| dostepny online
[dostep: 18.08.2021]

Nauczyciel kolejno opisuje i analizuje poszczegolne podpunkty zawarte w tresciach

zamieszczonych na stronie internetowe;j:
e Oblicz BMI
e Czym jest wskaznik BMI?
e W2zér na obliczenie BMI
e Wskaznik BMI — normy
e BMI a ptec¢ i rozmieszczenie tkanki ttuszczowej
e BMI a masa miesniowa
e BMI a masa kosci
e BMI a wiek
e Gtéwne zarzuty wobec wskaznika BMI
W trakcie miniwyktadu nauczyciel odpowiada na pojawiajgce sie pytania.

Nauczyciel na podstawie przekazanych materiatdw zadaje uczniom prace, aby

samodzielnie obliczyli wtasne BMI.
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https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/kalkulatory/kalkulator-wagi-bmi-aa-4Q8M-4h3E-dtKD.html
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https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/kalkulatory/kalkulator-wagi-bmi-wzor-normy-jak-obliczyc-wartosc-wskaznika-bmi-aa-4Q8M-4h3E-dtKD.html#czym-jest-wskaznik-bmi
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/kalkulatory/kalkulator-wagi-bmi-wzor-normy-jak-obliczyc-wartosc-wskaznika-bmi-aa-4Q8M-4h3E-dtKD.html#wzor-na-obliczenie-bmi
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/kalkulatory/kalkulator-wagi-bmi-wzor-normy-jak-obliczyc-wartosc-wskaznika-bmi-aa-4Q8M-4h3E-dtKD.html#wskaznik-bmi-normy
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/kalkulatory/kalkulator-wagi-bmi-wzor-normy-jak-obliczyc-wartosc-wskaznika-bmi-aa-4Q8M-4h3E-dtKD.html#bmi-a-plec-i-rozmieszczenie-tkanki-tluszczowej
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/kalkulatory/kalkulator-wagi-bmi-wzor-normy-jak-obliczyc-wartosc-wskaznika-bmi-aa-4Q8M-4h3E-dtKD.html#bmi-a-masa-miesniowa
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/kalkulatory/kalkulator-wagi-bmi-wzor-normy-jak-obliczyc-wartosc-wskaznika-bmi-aa-4Q8M-4h3E-dtKD.html#bmi-a-masa-kosci
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/kalkulatory/kalkulator-wagi-bmi-wzor-normy-jak-obliczyc-wartosc-wskaznika-bmi-aa-4Q8M-4h3E-dtKD.html#bmi-a-wiek
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/kalkulatory/kalkulator-wagi-bmi-wzor-normy-jak-obliczyc-wartosc-wskaznika-bmi-aa-4Q8M-4h3E-dtKD.html#glowne-zarzuty-wobec-wskaznika-bmi

EWALUACJA ZAJEC

e Nauczyciel prosi uczniéw o wykonanie analizy sktadu ciata za pomocg metody

BMI. Przesyta uczniom tabele pomiaréw (Zatacznik nr 1)
BIBLIOGRAFIA/ZRODLA

e Kalkulator BMI https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-

sie/kalkulatory/kalkulator-wagi-bmi-aa-4Q8M-4h3E-dtKD.html dostepny online
[dostep: 18.08.2021]

ZALACZNIK

e Zalacznik nr 1 — tabela pomiaréw BMI do wykorzystania przez ucznia
https://drive.google.com/file/d/1zgZNPLdPcodK40e ksQNSyxXWVxNv-
W/view?usp=sharing dostepny online [dostep: 18.08.2021]

KOMENTARZ

Podczas pogadanki nauczyciel stara sie zaktywizowac uczniow do dyskusji na temat
zdrowego stylu zycia, mobilizuje uczniéw do podzielenia sie informacjami na temat
aktywnosci pozalekcyjnych, porusza rowniez temat nawykow zywieniowych dzieci i
mitodziezy. Wynik obliczonego BMI uczniowie wysytajg za pomocg komunikatora

internetowego MS Teams lub na poczte elektroniczna.

Fundusze . . .
ek Rzeczpospolita Unia Europejska
E Europejskle - Polskap P Europejski Fundusz Spoteczny

Wiedza Edukacja Rozwdj



https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/kalkulatory/kalkulator-wagi-bmi-aa-4Q8M-4h3E-dtKD.html
https://www.poradnikzdrowie.pl/sprawdz-sie/kalkulatory/kalkulator-wagi-bmi-aa-4Q8M-4h3E-dtKD.html
https://drive.google.com/file/d/1zqZjNPLdPcodK40e_ksQNSyxXWVxNv-W/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1zqZjNPLdPcodK40e_ksQNSyxXWVxNv-W/view?usp=sharing

