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Wstep

W czasach dynamicznej nowoczesnosci zdobyte informacje zmie-
niaja sie w zawrotnym tempie, przez co niejednokrotnie moga stuzy¢, jako
nieaktualne zrédto. W zwiazku z powyzszym w obecnym procesie edukac;ji
bardziej istotne wydaje sie dazenie do poznania niezbadanych jeszcze ob-
szaréw oraz otwarcia na nowe horyzonty, niz tylko gromadzenie wiedzy.
Wazna umiejetnoscia nauczycieli staje sie, zatem umiejetnos¢ szybkiego
uczenia oraz modyfikacji wczesniej zdobytej wiedzy. Stad tez coraz gto-
Sniej postuluje sie o ksztatcenie nauczycieli bedacych zaréwno inspiratora-
mi, jak i swego rodzaju przewodnikami, ktérzy sa w stanie zrezygnowac ze
starych schematoéw i przyzwyczajen, na rzecz wspélnych poszukiwan, oraz
odkrywania nowych rozwiazan.

Obecny rynek pracy wymaga ciagtego samodoskonalenia sie i zdo-
bywania coraz nowszych kwalifikacji, jednoczes$nie nie dajac mozliwosci
prognozy przysztej sytuacji na rynku pracy. W tej niepewnej sytuacji nalezy
pojs¢ z duchem czasu i by¢ na biezaco z tym, co serwuje nam bardzo dyna-
miczny rynek, zwtaszcza w zakresie nowosci technologiczno-informatycz-
nych, gdyz wtasnie w tych obszarach upatruje sie Swietlanej przysztosci.

Wychowanie fizyczne réwniez musi ,p6js¢ do przodu”, zmieniac
sie i ewaluowac. Jeszcze kilka lat temu charakterystycznymi ,,przybora-
mi"” nauczyciela wychowania fizycznego byt stoper oraz papierowy dzien-
nik, w ktérym skrupulatnie zapisywano wszelkie wyniki uzyskane przez
uczniéw. Obecnie, dzieki rewolucji w Swiecie ,multimediéw” zaréwno
nauczyciele, jak i uczniowie maja mozliwos¢ korzystania z wielu innych
nowoczesnych technologii, ktére moga pozytywnie zmienic oblicze wspot-
czesnej lekcji wychowania fizycznego. Nowoczesne technologie to dla
dzieci i mtodziezy tzw. ,chleb powszedni”. Laptopy, tablety czy telefony
komoérkowe staty sie codzienna rzeczywistoscia. Nauczyciele wychowania
fizycznego musza wyjs¢ naprzeciw tym nieodwracalnym zmianom i zwia-
zanych z nimi oczekiwaniom.

Nauczyciele wychowania fizycznego chcac sprosta¢ nowym wyma-
ganiom powinni zacza¢ uwzglednia¢ i wykorzystywaé nowoczesne tech-
nologie zgodnie z ogdlnie przyjetymi zasadami dydaktyki. Dla podwyzsze-
nia efektywnosci nauczania i ksztatcenia umiejetnosci samodoskonalenia
u ucznidéw, nauczyciele powinni stwarza¢ szanse na rozwoj kreatywnosci
wychowankow, oraz kierujac sie powiedzeniem ,,btedéw nie popetnia ten,
€o nic nie robi” pozwoli¢ uczniom od czasu do czasu na ,kontrolowane”
popetnianie btedéw. Tylko elastyczny i kreatywny umyst pozwoli szybko
dostosowywac sie do btyskawicznych zmian zachodzacych na Swiecie.
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Nowoczesne technologie, chociazby takie jak: laptopy/tablety, opa-
ski monitorujace aktywnos¢ fizyczna, krokomierze, czy tez konsole do gier
posiadaja wiele waloréw. Do najcenniejszych mozna zaliczy¢ wszechstron-
ne oddziatywanie na szereg zmystéw, co pozwala na emocjonalne zaanga-
zowanie ucznidéw. Ponadto (co bardzo istotne dla wspoétczesnej mtodzie-
zy), urzadzenia te sa z reguty wielofunkcyjne - stuzace zaréwno zapisowi,
przetwarzaniu, jak i przesytaniu informacji.

Wykorzystanie nowoczesnych technologii na lekcji wychowania fi-
zycznego moze by¢ sporym wyzwaniem zaréwno dla samego nauczyciela,
jak i jego uczniow. Aby rozpoczac wdrazanie technologii na zajeciach z wy-
chowania fizycznego nie trzeba posiadac specjalistycznych kurséw infor-
matycznych, wystarczy troche zaznajomienia ze swiatem nowinek techno-
logicznych. Dla efektywniejszego korzystania z nowoczesnych technologii
nalezy by¢ swiadomym korzysci ptynacych z uzywania technologii, posia-
da¢ wiedze na temat sposobéw osiggania zatozonych celéw lekcji oraz
umiejetnie wykorzystywac uzyskiwane dane do oceny postepu uczniéw.

Wychodzac naprzeciw nauczycielom wychowania fizycznego, poni-
zej proponujemy kilka przydatnych aplikacji, dzieki ktérym praca nauczy-
ciela moze by¢ efektywniejsza, a lekcja wychowania fizycznego atrakcyj-
niejsza dla uczniéw. Jedne z lepszych aplikacji dla nauczycieli i uczniéw to:

1. ,Endomondo” to jedna z popularniejszych aplikacji, ktéra sprawdza sie
zarbwno w czasie biegania, jazdy na rowerze, jak réwniez podczas in-
nych aktywnosci fizycznych. Aplikacja dostarcza uzytkownikowi, m.in.
takich informacji, jak: predkos¢, czas, spalone kalorie oraz pokonany
dystans.

2. ,Runkeeper” to aplikacja, ktéra monitoruje czas treningu, predkos¢
poruszania sie, spalone kalorie oraz pokazuje przebyta trase. Aplikacja
oferuje pomiary dla 13 dyscyplin sportowych - od biegania, po kolar-
stwo, wspinaczke goérska i narciarstwo.

3. ,Adidas miCoach” to aplikacja, ktéra monitoruje tradycyjne pomiary,
a ponadto pozwala wygenerowac programy treningowe na podstawie
umiejetnosci i indywidualnych celéw uzytkownika.

4. ,Nike+GPS” to aplikacja, ktéra monitoruje najwazniejsze parametry
treningowe. Rejestruje czas, dystans, spalone kalorie i wyswietla na
mapie przebyta trase. Z aplikacja zintegrowany jest serwis Nikeplus.
com, ktéry pozwala rywalizowa¢ z innymi uzytkownikami na réznej
ptaszczyznie.

5. .My Tracks” to aplikacja, ktora rejestruje trase, predkos¢, odlegtos¢
i wysokos$¢ podczas wszelkiej aktywnosci fizycznej wykonywanej na
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Swiezym powietrzu. W trakcie treningu mozna na biezaco wyswietla¢
dane, dodawac¢ komentarze o trasie, i regularnie otrzymywac powia-
domienia gtosowe o swoich postepach.

. Sports Tracker” to zaawansowana aplikacja umozliwiajaca rejestro-
wanie i dzielenie sie nie tylko rezultatami, ale rowniez notatkami i zdje-
ciami stworzonymi podczas treningu. Sports Tracker monitoruje czas,
dystans i spalone kalorie.

»Strava Cycling” to jedna z popularniejszych aplikacji dla rowerzystéw.
Dzieki wykorzystaniu technologii ,Google Maps” mozna obserwowac
na biezaco trase, ktora sie pokonuje. Aplikacja wyswietla rowniez licz-
be zarejestrowanych tras, catkowita sume pokonanych podjazdéw
i przebytych kilometréw oraz catkowity czas spedzony na rowerze.

.Workout Trainer” to aplikacja, ktéra pozwala analizowac¢ rezultaty
oraz metodycznie ttumaczy, jak wykonywac najpopularniejsze ¢wicze-
nia. Postepy treningowe mozna na biezaco monitorowac w dzienniku.

~Minutes Abs Workout” to aplikacja oferujaca program treningowy
oraz materiaty w postaci zdjec i filméw, ktére utatwiaja wykonywanie
poszczegdlnych ¢wiczen i ucza wiasciwych technik.

Calorie Counter” to aplikacja, ktéra informuje o tym ile kalorii znajdu-
je sie w danej przekasce lub positku. W jej bazie znajduje sie ok. 500
tysiecy produktéw oraz dan znanych sieci restauracji wraz ze szczeg6-
towymi opisami wartosci odzywczych.

. ,Workout Music” to aplikacja pozwalajaca ustawi¢ czas pracy (od-

twarzanie muzyki) i odpoczynku (zatrzymywanie muzyki) tworzac in-
terwat sesji treningu, czy tez lekcji. Aplikacja idealna dla nauczycieli
lubujacych sie w treningach obwodowych, czy tez w zajeciach typu
crossFit. Atutem jest niewatpliwie to, ze podtaczajac SmartPhona lub
iPad-a pod gtosniki uczniowie ¢wicza do muzyki, co moze by¢ dodat-
kowym motywatorem do ¢wiczen. Jesli na sali gimnastycznej nie ma
odpowiedniego sprzetu do odtwarzania muzyki, wystarczy zainwesto-
wad w gtosniki z obstuga Bluetooth i odtwarzac swoje utwory bezprze-
wodowo.

. TGFU Games” to aplikacja posiadajaca 100 gier. Gry i dziatania sa
klasyfikowane w réznych kategoriach, a takze wymienione sa alfabe-
tycznie i zalecane w zaleznosci od umiejetnosci uczniéw. Kazda gra
i aktywnos¢ opisuje zalecane poziomy, potrzebny sprzet, problemy
taktyczne, zasady gry, bezpieczenstwa, zmiany i postepy.

~Coaches Eye” to aplikacja umozliwia nagrywanie filméw wideo
oraz przegladanie ich w zwolnionym tempie, posiada narzedzia do
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rysowania oraz prostego udostepniania. Aplikacja ta, jest niesamowi-
cie istotna dla analizy jakosci, czy tez poprawnosci nauczanego ru-
chu. Uczniowie moga oceniac siebie nawzajem. Po analizie i informa-
¢ji zwrotnej nauczyciel moze sie podzieli¢ filmem wideo z uczniami,
eksportujac go na wiele réznych sposobow (e-mail, wiadomosci SMS,
.Dropbox”, ,,YouTube”, rolki z aparatu, czy tez poprzez eksportowanie
ich do innych aplikacji).

»Sprint Timer” to unikatowy zegar/stoper oraz aplikacja robigca zdje-
cia, pozwalajaca na doktadny pomiar na mecie, w podobny sposéb
jak na wielkiej rangi imprezach sportowych. Nalezy uruchomic¢ stoper,
a nastepnie skierowac aparat w strone mety. Mozna uzyska¢ czas za-
wodnika przekraczajacego linie mety z doktadnoscig do 0,01s.

. YouTube” to serwis oferujacy bogactwo informacji. Jedno z lepszych
zastosowan dla lekcji wychowania fizycznego to znalezienie dobrych
przyktadéw umiejetnosci sportowych, do ktérych mozna odnies¢ sie
podczas lekcji, czy tez np. podczas spotkan z rodzicami. Co wiecej,
dzieki , YouTube” mozna zamieszcza¢ krétkie filmy wideo i pokazéw
slajdow ze zdjeciami z imprez okolicznosciowych, ktére dzieja sie
w szkotfach. Poprzez korzystanie z ustawien prywatnosci w serwisie
. YouTube”, mozna stworzy¢ zamkniety kanat, ktéry pozwoli na ogla-
danie filmikéw tylko upowaznionym osobom. Umieszczajac tego typu
filmiki ZAWSZE nalezy zapyta¢ osoby na nim wystepujace o zgode
(badz rodzicow o wyrazenie zgody na publikacje).

Dodatkowo na lekcji wychowania fizycznego mozna wykorzystaé gry wi-
deo (wykorzystujac konsole do gier), oraz GPS (zazwyczaj wbudowane
w SmartPhony lub w niektére opaski monitorujace aktywnos¢ fizyczna).

Nauczyciele wychowania fizycznego moga wykorzystywac dane uzy-

skane za pomoca technologii w poszczegélnych klasach. Dane te moga
by¢ wykorzystane przez nauczycieli wychowania fizycznego w rézny spo-
s6b, m.in. dane moga postuzy¢ do monitorowania postepu uczniéw na co
dzien, jak i w dtuzszych okresach czasu (semestr, rok szkolny), jako informa-
cja zwrotna dla rodzicow i ucznidéw oraz moga poméc nauczycielom spet-
nia¢ wymagania wynikajace z obowiazku realizacji Podstawy Programowe;.

Przyktady dobry praktyk ze szkot:

http://blogiceo.nq.pl/gagsterzy/2014/06/15/uzywanie-tik-na-lekcjach-wi/
http://blogiceo.nq.pl/wfzklasa/2014/04/10/mierzymy-kroki/
http://blogiceo.nq.pl/sieciechowice/2014/06/10/zapraszamy-na-swieto-sportu/

http:/blogiceo.nq.pl/osemkowo/2014/01/26/lekcja-multimedialna-mozna/
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Filmiki tworzone przez uczniéw:

http://www.showme.com/topic/physical-education

Ponizej czytelnicy znajda krétkie sprawozdania studentow wspot-
pracujacych z Zaktadem Dydaktyki Aktywnosci Fizycznej AWF w Poznaniu
podczas realizacji projektu ,,Aktywni nie tylko online” wraz z przyktadami
zadan, ktére mozna realizowa¢ wspdlnie z uczniami podczas lekcji wy-
chowania fizycznego, jak i samodzielnie przez uczniéw w czasie wolnym.
Wiecej o projekcie, jego zatozeniach i wykorzystywanym sprzecie we wcze-
$niejszym rozdziale tego poradnika albo bezposrednio na stronie projektu
www.aktywnionline.pl.

Sprawozdania i propozycje zadan z wykorzystaniem no-
woczesnych technologii dla uczniéw IV i lll etapu edukacyjnego
(licealistow i gimnazjalistow)

Mateusz Ludwiczak

Sprawozdanie z IV etapu edukacyjnego (licealisci)

Uczniowie nie mieli probleméw z obstuga urzadzenia, wiekszos¢
z nich wykazata sie sumiennoscia i obowiazkowoscia noszac opaski moni-
torujace aktywnos¢ codziennie oraz realizujac dzienny cel. Dla wszystkich
licealistow opaski monitorujace aktywnos¢ w poczatkowej fazie stanowity
dodatkowa motywacje do aktywnosci fizycznej. Czes¢ ucznidow po dwoch
tygodniach uzytkowania stwierdzita, ze opaski monitorujace aktywnos¢
nie sa juz dla nich atrakcyjne i nie powoduja checi dodatkowego wysitku,
poniewaz jest im obojetny poziom ich aktywnosci. Osoby, ktére przez caty
okres badania uznaty opaski za motywacje wspominaty, ze gtéwnie chcieli
wykonac¢ wyznaczony cel dnia przebytych krokéw, co czasami powodowa-
to, iz podejmowali dodatkowa aktywnos¢ fizyczna.

Nauczyciel mogtby monitorowac kazdego ucznia, jego dodatkowa
aktywnosc fizyczna (ptywanie, jazda na rowerze) dzieki mozliwosci przeta-
czania opcji w systemie. Mogtoby stanowi¢ to dodatkowa ocene za aktyw-
nos¢. Niektdrzy uczniowie uwazali, ze urzadzenie jest zbyt niedoktadne,
zeby mozna uznac je, jako forme oceniania.

Przyktadowe zadania dla licealistow wspomagajace reali-
zacje celéw wychowania fizycznego:

1. Uczniowie wykorzystuja aplikacje ,,Endomondo”, planujac trase stara-
ja sie przebiec po wyznaczonych przez siebie miejscach, by ich droga
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zapisana w aplikacji stworzyta okreslony obraz (figure geometryczna,
liczbe itp.).

2. Uczniowie wykorzystuja aplikacje , Heartbeat” do mierzenia czestosci
skurczéw serca przed oraz po wysitku (bieganie, gry zespotowe) pod-
czas lekcji wychowania fizycznego, po czym analizuja wtasne wyniki.

3. Uczen nagrywa przy uzyciu telefonu komérkowego krétki filmik do-
tyczacy jego ulubionego sposobu spedzania wolnego czasu (ulubiona
dyscyplina, zabawa, ¢wiczenie).

Witold Natkaniec

Sprawozdanie z IV etapu edukacyjnego (licealisci)

Uczniowie LO zdaja sobie sprawe, ze aktywnos¢ fizyczna jest wazna
i potrzebna w ich codziennym zyciu. Wykorzystujac opaski monitoruja-
ce aktywnos¢ fizyczna badani gromadzili dane dotyczace ich aktywnosci
podczas dnia (tygodnia itd.). Licealisci nie uzywali wczesniej podobnych
urzadzen, jednak wiedzieli, Zze takowe sa - krokomierze, pulsomierze itp.
Cel, jaki zostat wyznaczony to min. 10 000 krokéw na dzien. Niektorzy nie
znali wartosci min. 7 500 krokéw dla dorostego, inni kojarzyli.

Duza czes$¢ oséb szybko zaznaczyta, ze opaska monitorujaca aktyw-
nos¢ fizyczna nie spetnia swej roli, gdyz jest niemiarodajna. U jednej osoby
na poczatku wywotata motywacje do wiekszej aktywnosci, gdyz osiagnie-
cie celu: ,nie jest takie fatwe”. Specjalnie jednak nie analizowata swych
danych w systemie. Dodatkowo w ocenie tej osoby: , lekcje wychowania
fizycznego nie s3 wymagajace - nie zwiekszaja specjalnie ilosci krokow”.

Generalnie cel nie stanowit ktopotu dla oséb z - i spoza Poznania. Co
wazne uczniowie realizujac dotychczasowy styl aktywnosci fizycznej cze-
sto osiggali/ przekraczali 10 000 krokdw, a jesli nie, to wartosci - wg opaski
przekraczaty - 7 500 krokow. Czas wolny licealistéw jest przeznaczony na:
bieg, trening na sitowni/ w centrum fitness oraz spacery (gtéwnie wyj-
scia towarzyskie). Nie osiagniecie celu gtéwnie wigzato sie z choroba lub
wzmozona nauka przed sprawdzianem. Spadek ilosci krokéw przypadt
réwniez na okres Swiat Wielkanocnych. Bardziej zaangazowani uczniowie
starali sie na miare swych mozliwosci skompensowac niedobér ruchu po-
przez ww. sposoby aktywnosci i prace (pojedyncze wartosci powyzej 10
000).

Sen. Wigkszo$¢ uczniow nie kontrolowato wykresu swego snu. Jedna
osoba, co 3, 4 dni zaznaczata nastréj po obudzeniu sie. Srednio kazdy z bada-
nych spat w granicy 7h - gtéwnie w zaleznosci, czy uczyt sie w nocy, czy tez nie.
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Synchronizacja i obstuga opasek nie stanowita probleméw. Zapisy-

wanie danych w systemie byto dokonywane zazwyczaj w odstepie 7-8 dni.
W pojedynczych przypadkach potrzebne byto przypomnienie.

Wiekszos¢ ucznidéw traktowato opaske, jako gadzet. Na poczatku

skupiali sie na wyswietlanych wartosciach i krytykowali urzadzenie za brak
miarodajnosci pomiaru. Wobec tego, wg badanych, na podstawie danych
z opaski monitorujacej aktywnos¢ wystawienie oceny z wychowania fi-
zycznego moze by¢ mato realne.

Przyktadowe zadania dla licealistéw wspomagajace reali-

zacje celéw wychowania fizycznego:

1.
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Uczniowie zapoznaja sie choreografia, krokami do tanca , polonez”,
ktéra nagrat/przedstawit nauczyciel wychowania fizycznego. Uczniowie
dobieraja sie w pary. Podczas préb jedna osoba/para nagrywa gru-
pe z przodu, boku; albo uzywa dron’u celem pokazania, czy préba
byta rytmiczna, jakie byto ustawienie, czy , krzyzowanie sie” par byto
ptynne itd. - jest mozliwos¢ widoku na telefonie podczas nagrywania.
Materiat jest przestany do nauczyciela wychowania fizycznego na ma-
ila. Na kolejnych zajeciach wychowania fizycznego nauczyciel organi-
zuje konkurs. Losowo wybrane np. 6 par zaprezentuje sie. Pozostate 6
ocenia; pdzniej zmiana. Srednia oceny nauczyciela (materiat filmowy+
to, co na sali) i uczniéw daje koncowa ocene tanczacym. Jako zadanie
domowe - ¢wiczenie materiatu na placu, w parku - w szkole préba/
konkurs na boisku szkolnym (pole ograniczy¢ pachotkami).

Nauczyciel na zajeciach wychowania fizycznego przedstawia np. 4 wy-
brane przybory dydaktyczne (np. expander, slack line, stepy lub inne)
i z ich wykorzystaniem prowadzi zajecia (cykl zajec¢). Uczniowie dobie-
raja sie w zespoty 4-5 osobowe. Zespo6t losuje zadanie do przygoto-
wania - np. zestaw ¢wiczen dla oséb z konkretnym problemem zdro-
wotnym, zabawy, gry, konkurs o charakterze rekreacyjnym dla rodziny
z wykorzystaniem tego przyboru (mozna dodad: pitke, ringo, wykorzy-
sta¢ plac zabaw, inne miejsce).

Grupy:
a) wykonuja ¢wiczenie, pokazuja zabawe, filmuja realizacje
b) opracowuja krétkie przedstawienie tematu klasie

c) dostaja ocene z: wychowania fizycznego i z wybranego przedmio-
tu: np. biologii/przyrody, informatyki, WOK-u.
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Sprawozdanie z lll etapu edukacyjnego (gimnazjalisci)

Uczen 1: ,Mysle, ze 7500 krokéw nie sprawia wiekszego proble-
mu, jednak z 10000 nie jest tak tatwo. Nie moge, powiedziel, zeby lekcje
wychowania fizycznego szczegdlnie wptynety na liczbe dodatkowych kro-
kow. Lekcje te nie sa hm... zbyt wymagajace”.

Uczen 2:,,0gdlnie uwazam, ze projekt jest dos¢ ciekawy. Opaska
na poczatku motywowata mnie do zwiekszenia aktywnosci, teraz troche
mniej”.

Uczen 3:,Mozna skontrolowac czy sie cztowiek ,,obija”, czasem mo-
tywuje jak sie zaobserwuje znaczny spadek liczby krokdw, irytujace, ze
mierzy aktywnosc tylko na podstawie krokdw (nie nalicza jazdy na rowe-
rze, aktywnos¢ sitowej na sitowni) - zbyt waski zakres by stwierdzi¢ poziom
aktywnosci danej”.

Uczen 4: ,Podczas swiat, jako, ze przez wiekszos¢ dni padat deszcz,
a nawet sSnieg trudno byto znalez¢ czas i che¢ na wyjscie na dwodr w taka
pogode. Do tego duzo byfo obowigzkéw w domu, a jak wybieram sie na
sitownie to przewaznie na rower i mimo godzinnych ¢wiczerh nie widac
tego na opasce”.

Przyktadowe zadania dla gimnazjalistow wspomagajace
realizacje celéw wychowania fizycznego:

1. Konkurs miedzy-klasowy. Kazda klasa ma za zadanie zaproponowacd
trzy formy aktywnosci fizycznej dla mato aktywnych oséb (nie moga
sie powtorzyd): gra, zabawa, inne. | klasa tez losuje zadania dla siebie.
Mozna je zrobi¢/omawia¢ podczas godziny wychowawczej, lekcji wy-
chowania fizycznego, zajec¢ fakultatywnych. Grupa nakreca film i dwie/
trzy osoby go omawiaja - przedstawienie korzysci z tej aktywnosci fi-
zycznej (ewentualne uwagi). Przedstawienie i rozstrzygniecie konkursu
podczas ,,dnia sportu”/ memoriatu.
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Edgar Hajder

Sprawozdanie z IV etapu edukacyjnego (licealisci)

Obstuga opasek monitorujacych aktywnos¢ fizyczna u licealistow
(mimo, iz méwi sie, ze to zinformatyzowane pokolenie) w mojej ocenie,
sprawiata troche probleméw poczatkowo (mimo, ze uczennice sa zdania,
ze zadnego problemu nie byto). Dwie uczennice miaty problem przez kilka
pierwszych dni z opaska, z czego jednej nalezato wymieni¢ opaske. Prze-
taczanie na tryb snu tez nie zawsze byto u dziewczyn pamietane, dlatego
czesto zdarzaja sie wyniki pokazujace aktywnos¢ siedzaca np. 89%. Zda-
rzaty sie dni, podczas ktérych opaska zostata Sciagnieta i nie zatozona,
woéwczas mamy wszedzie wynik zerowy tego dnia (badz byta to choroba,
ale to minimalna liczba krokéw woéweczas jest). Dziewczyny nie pamietaty
wiekszosci skad takie wyniki w poszczegdlne dni, mimo iz byty proszone
o to by mie¢ je na uwadze. Réwniez sama grupa byta dos¢, mdéwiac po-
tocznie, ciezka do rozmowy, brak kontaktu przektadat sie na krétkie, zwie-
zte komunikaty od obu stron, co uniemozliwiato doktadniejsze zbadanie
przyczyn czy to aktywnosci w danym dniu czy Ich zdania nt. urzadzen.
Jesli chodzi o sama aktywnos¢ dziewczyn, to poza aktywnoscia zwiazana
z dojsciem do szkoty (dojscie i powrdt) to najczesciej byta to aktywnosc¢
w godzinach pézno popotudniowych/wieczornych, cho¢ zdarzaty sie wyj-
$cia na dyskoteki, dzieki czemu mamy wysoka aktywnos¢ i duza liczbe
krokéw o godz. 22-23.

Noszenie opasek dziatato motywujaco tylko w pewnym stopniu. Tyl-
ko jedna dziewczyna powiedziata, ze po zapaleniu sie czerwonej linii paska
braku aktywnosci starata sie, aby jak najszybciej zniknat. Inna za$ stwier-
dzita, ze w ogéle nie motywowata Jej owa opaska, natomiast reszta byta
zdania, ze motywowat Je ten projekt jedynie do wydtuzania spaceréw do
i z okreslonego punktu, do ktérego miaty sie przemiesci¢ (szkota, wyjscie
z psem, zakupy - wybranie troche dtuzszej trasy).

Przy pytaniu o wykorzystanie opasek i nagradzaniu za aktywnos$¢ na
lekcji wychowania fizycznego odpowiadano, ze mozna nagradzac osobe
z najwieksza tygodniowa liczba przebytych krokéw, ze mozna nagradzac
wszystkie osoby, ktére przekroczyty dany prég krokéw w tygodniu - te
dwie opcje w ramach oceny za aktywnos¢, badz ocenie podlegataby tygo-
dniowa liczba krokéw niezaleznie, czy bytaby wysoka czy niska — w zamian
wysoka, badZ niska ocena. Z innych uwag i spostrzezen jedna dotyczy-
ta jazdy na rolkach — po sprawdzeniu, okazato sie, ze opaska normalnie
nalicza kroki wtedy, natomiast skarzyty sie na brak naliczania aktywnosci
podczas jazdy na rowerze, cho¢ zastanawiam sie jakby wygladata sprawa
po zatozeniu opaski na noge?
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Przyktadowe zadania dla licealistow wspomagajace reali-
zacje celow wychowania fizycznego:

Nagrywanie poszczegdlnych ¢wiczen celem korygowania btedoéw
i ukazania ich u kazdego ucznia.

1. Lekcja tylko dla chtopakdw - na projektorze w sali gimnastycznej pusz-
czenie jakiegos ciezkiego treningu, (w ktérym oni tez biora udziat na tej-
ze sali) z ktoras kobieta, ktéra zajmuje sie fitness (Anna Lewandowska
czy Ewa Chodakowska) i pokazanie im, ze nie taka staba ptec z kobiet.

2. Monitorowanie aktywnosci na opaskach monitorujacych aktywnosc¢
fizyczna bez podawania celu i za okreslona liczbe krokéw w losowym
tygodniu, ocena z aktywnosci.

3. Lekcja w klasie - monitorowanie liczby spalonych kalorii w ciagu dnia
(na opaskach czy innych urzadzeniach), obliczenie srednia liczby przyj-
mowanych kalorii w ciagu dnia (z podziatem na positki), sprawdzenie
bilansu kalorycznego i korekta dla celéw, ktére uczen uzna za stosow-
ne (zwiekszenie masy, zrzucenie masy, utrzymanie).

4. Uczniowie wybieraja jakis filmik w Internecie z konkretnym ¢wiczeniem
i wraz z nauczycielem analizuja go pod katem poziomu trudnosci, ko-
lejnych etapéw nauki danego ¢wiczenia, zyskania wiedzy o miesniach
bioracych udziat w tym ¢wiczeniu i planuja cata $ciezke nauki tego ¢wi-
czenia, tak by w koncowym efekcie kazdy uczen potrafit je wykonad.

Joanna Bednarek

Sprawozdanie z IV etapu edukacyjnego (licealisci)

Aleksandra: ,,To na pewno dzieki temu opasce monitorujacej ak-
tywnos¢ staratam sie wiecej ruszac zeby osiagnac te minimalne 10 tysiecy
krokdw, a tym samym poprawiata sie aktywnos¢ fizyczna, bo trzeba byto
cos robi¢. Tylko mozna by poprawi¢ to, ze kroki sie nabijaty nawet przy
zwyktym ruszaniu reka”.

Aleksander: ,Ruszanie reka nabija kroki, wiec za wiarygodne to nie
Jest. Mysle, ze mozna wziac srednia i dawac ocene wzgledem procentéw.”

Bartek: ,Mierzenie krokdw na poczatku traktuje sie, jako zabawe,
ale po dtuzszym uzywaniu zaczyna sie nudzi¢. Mozna mierzy¢ aktywnos¢
ucznidéw na zajeciach.”

Adam: ,W moim przypadku opaska monitorujaca aktywnos¢ nie
motywowata mnie do niczego, poniewaz nawet bez dodatkowej aktyw-
nosci (tzn. dotarcie do szkoty i z powrotem) dawato mi okoto 8 tysiecy
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krokdw, dobicie reszty zalezato tak naprawde od tego czy bede miat czas
popotudniu na wyjscie czy po prostu obowiazki na to nie pozwola. Nie
ma Zadnego sposobu zeby wystawia¢ oceny na podstawie tych opasek, sa
zbyt niedoktadne i zbyt tatwo jest fatszowac wyniki.”

Bartosz: ,Moim zdaniem opaska monitorujaca aktywnos¢ nie moty-
wuje to do wiekszej aktywnosci, poniewaz akurat w moim trybie Zycia te
10 000 krokéw byto norma i zwykle, w ciagu normalnego dnia, robitem ich
wiecej nawet (np. 12 000, 13 000) co za tym idzie, skoro miatem granice
wyrobiona to nie szczegdlnie myslatem nad tym, Zeby robi¢ ich specjalnie
wiele wiecej. Poza tym, z tego, co wiem od znajomych, ktdrzy rdwniez
brali udziat w projekcie, nie przywiazywali oni szczegdlnej uwagi do wyro-
bienia tej normy, wiec nie byt to dla nich odpowiedni motywator. Mozna
na przyktad zsumowac liczbe krokdw danego ucznia i na jej podstawie
wystawi¢ mu odpowiednia ocene.”

Magdalena: ,, Moim zdaniem opaska monitorujaca aktywnos¢ dziata
nie tyle motywujaco, co sprawdzajaco. Ja na przyktad z checia sprawdza-
fam ile jestem w stanie przejs¢ i opaska pomagata mi w tym. Nasze wyzwa-
nie 10 000 krokdw i rob ile mozesz nie pozwalato jakby niczego pobijac,
dlatego tez mysle ze byfa to ciekawsza wersja. Mysle, ze mozna to wyko-
rzysta¢ w szkole na takiej zasadzie, na jakiej u nas byfo to zastosowane,
bo wypozyczanie opasek czy cos takiego bytoby mato opfacalne i bytby
bafagan, ale tego typu projekty sa bardzo ciekawe.”

Zbyt niski cel - 10000 tys. krokéw dla nawet bardzo mato aktywnej
osoby jest niskim progiem. Rzadko zdarzato sie, aby ktos$ tego nie wyra-
biat. Wptyneto to na mniejsza motywacje oséb aktywnych, bo wykonywali
swoje zadanie podczas codziennych aktywnosci tym samym nie organizo-
wali sobie dodatkowych zadan.

Dtugos¢ projektu u wiekszosci mtodziezy wywotata ,znudzenie”.
Opaska stata sie dla nich czyms$ normalnym, przez co nie motywowata ich
wystarczajaco. Mozna by to zmieni¢ np. przez cotygodniowa zmiane celu
na wyzszy badz cotygodniowe jednodniowe wyzwanie np. 30 tysiecy.

Mtodziez licealna miata zbyt ,lekkie” podejscie do tego programu.
Czasami miatam wrazenie, ze skutki uboczne okresu dojrzewania i bun-
tu przejawiaja sie u tych wtasnie uczniéw, poniewaz kontakt z mtodzieza
gimnazjalna jest o wiele lepszy, ich podejscie jest bardziej odpowiedzialne.
Doszukujac sie przyczyn podejrzewam, ze moze chodzi¢ tu o: zbyt maty
udziat uczniéw w planowaniu przebiegu projektu. Moze gdybysmy przed
rozpoczeciem mieli wiecej czasu, aby ustali¢ wspdlnie zasady wspétpracy,
dziatania tego projektu, pokazac¢ im, ze oni tez moga zabra¢ gtos i by¢
czynnymi cztonkami, a nie tylko , testerami”. Wykorzystac jakie$ ich pomy-
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sty i wdrozy¢ je w zycie, moze wtedy bytby dla nich bardziej mobilizujacy.

Wiekszo$¢ ucznidow poszta na tak zwana ,tatwizne”. Nosili tylko
opaski, nie zagtebiajac sie w ich dziatanie mozliwosci i mimo préby zaan-
gazowania ich nie tylko fizycznie, ale takze mentalnie, byli bardzo oporni.
Zdarzaty sie wyjatki oséb, ktére miaty pytania, traktowaty je, jako spraw-
dzian siebie samego.

Podejrzewam, ze cho¢ w wiekszosci opinii ucznidéw te opaski nie
mobilizowaty ich, byty skuteczne w przypadku oséb, ktére np. w weeken-
dy spedzaty zbyt wiele czasu przed telewizorem lub komputerem, bo jed-
nak mieli te Swiadomos¢, ze kto$ patrzy na te wyniki, wiec wtedy wyrabiali
te norme.

W przypadku wykorzystania tych opasek przez nauczycieli wycho-
wania fizycznego trzeba by wiele pracy by wypracowac taki system, ktory
nie bytby zbyt uciazliwy i czasochtonny, poniewaz np. w przypadku 5 klas
po 30 ucznidw, sprawdzanie kazdego z osobna nie jest szybkim rozwiaza-
niem (nie biorac pod uwage ewentualnych probleméw z opaskami itp.).
Tu mozna by zaangazowac uczniéw i znalez¢ wspélnie jakies pomysty, zda-
nia, ktére oni sami by wymyslali. Bardziej w mojej opinii mogtoby miec¢ to
wptyw na podwyzszenie oceny z wychowania fizycznego za dodatkowa
aktywno$sc¢ pozalekcyjna badz wykonywanie zadan wymyslonych przez na-
uczyciela lub wspdlnie.

Takie opaski wraz np. z jakimis innymi aplikacjami typu ,,Endomon-
do”, mozna by potaczy¢ z metoda projektu, ktéra w duzej mierze angazuje
uczniow, ktoérzy staja sie odpowiedzialni za jakie$s zadanie. Opaski w tym
potaczeniu mogtyby stanowi¢ dowdd na wywiazanie sie i realizacje projek-
tu, a nauczyciel bez problemu mégtby to sprawdzié.

Aby wykorzystad takie technologie w szkolnictwie niewatpliwie jest
potrzebna znajomos$¢ mtodziezy i ich warunkéw np. materialnych. W szko-
le, w ktérej teraz przeprowadzane sa projekty wszyscy maja bezproble-
mowy dostep do komputera i Internetu w domu. Sytuacja moze stac sie
problemem w szkotach, gdzie mtodziez ma gorsze warunki do petnego
udziatu np. biedniejsza mtodziez, ktéra nie posiada Internetu (wtedy na
nauczyciela spada wieksza odpowiedzialno$¢ udostepnienia i zorganizo-
wania im miejsca do synchronizacji itp.) . Podsumowujac potrzeby jest do-
bry wywiad i organizacja przed rozpoczeciem, aby kazdy z uczniéw mogt
wziad udziat bez wzgladu na warunki bytowe, aby nie wptyneto to nega-
tywnie na nastawienie ucznia do zajec.

Przy nanoszeniu wynikéw wida¢ dni, w ktérych nie noszono opasek.
Przy prébie uzyskania informacji dotyczacych przyczyn brak rezultatow lub
uzasadnienie btedem przy przesytaniu danych.

33



A. Glapa, M. Ludwiczak, W. Natkaniec, M. Wolinska, E. Hajder, S. Tomaszewska, J. Bednarek

Poréwnujac etap licealny do trwajacego juz etapu gimnazjalnego

projektu zauwazytam, ze wieksza che¢ do udziatu, zaangazowanie posia-
daja uczniowie gimnazjum. Jest to dla nich bardziej atrakcyjne, interesu-
jace, a przez to wspotpraca z nimi jest bardziej pozytywna i mita. Dlatego
tez wiekszy potencjat wykorzystania tego typu urzadzen widze w szkotach
gimnazjalnych, jednak ostateczna opinie wydam po zakonczeniu etapu Il.

Marta Woliriska
Sprawozdanie z IV etapu edukacyjnego (licealisci)

Opaski motywowalty do wiekszej aktywnosci niz zwykle.

Mozna na biezaco monitorowac swoja aktywnos¢, ale tez kolezanek
i kolegdw za pomoca strony internetowej firmy Garmin.

W swoja aktywnos¢ angazowatem rodzine (wspdlne spacery itp..)
Opaska stuzyta mi, jako zegarek.

Zawsze osiagatam wyznaczony cel.

Zamiast jecha¢ winda chodzitam schodami.

Zaczetam czesciej chodzi¢ na pieszo do szkoty.

Mam zamiar sobie kupi¢ cos takiego.

Fajnie, gdybysmy mogli je sobie zostawi¢ na zawsze.

Kiedy widziatem czerwony pasek, to zaczynatem sie ruszaé, wiec
troche mnie to motywowato.

Na poczatku motywowata, ale pézniej juz nie tak bardzo.

Fajny gadzet.

Nositem ja, ale ruszatem sie tyle, co zawsze.

Nie byt to jakis super sposob, zeby zmotywowac mnie do ¢wiczen.
tatwo oszukac ten sprzet (nabijanie krokéw)

Sprawozdanie z lll etapu edukacyjnego (gimnazjalisci)
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Jezeli chodzi o kwestie 3 tys. krokdw w weekend, to potrafie spac
do 16 godzin®.

We wtorek srode i czwartek mam treningi, co jest przyczyna tych 15
tys. Miatem nadzieje, Zze opaska mnie zmobilizuje do codziennego
biegania, ale jakos nie moge znalez¢ czasu i bytem biegac tylko 7
razy.

Mieszkam 40km od Poznania i 3 dni w tygodniu (tym roboczym)
zostaje w Poznaniu do 18, wiec nabijam troche krokéw. Jesli chodzi
o weekendy to ten spadek spowodowany jest faktycznie lenistwem.
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Czy opaski mobilizuja? Mysle, ze nie tak, jak sie tego spodziewatem,
poniewaz mam zrobi¢ tyle krokéw ile dam rade. Gdybym miat po-
stawiony jakis cel (np. 15 tysiecy krokéw dziennie), to wygladatoby
to zupetnie inaczej.

Mysle, ze w gimnazjum, akurat w mojej grupie, ktéra nie miata kon-
kretnego celu do zrealizowania, mobilizacja do aktywnosci poprzez nosze-
nie opasek nie byta widoczna. Uczniowie méwili, ze z poczatku troche ich
to zaciekawito, ale pdzniej nie robili nic wiecej niz zwykle. Najgorzej byto
w weekendy, spali bardzo dtugo, sami moéwili, ze w weekend sa bardzo
leniwi.

Poza tym ,bardzo na luzie” odbieratam z ich strony komunikacje ze
mna. Pytajac o co$, odpowiedz uzyskiwatam po tygodniu albo wcale. Wi-
da¢ duza réznica w stosunku do licealistow, gdzie mozna byto porozumie-
wac sie jak rowny z réwnym. Zauwazy¢ tez mozna, ze nie traktowali tego
jak wyzwanie. Nie mieli celu, wiec sami sie nie mobilizowali. Podsumowu-
jac uczniowie nie odebrali projektu super pozytywnie. Jednak w momencie
oddawania opasek mowili, ze szkoda, ze projekt sie konczy.

Przyktadowe zadania dla licealistow i gimnazjalistow
wspomagajace realizacje celéw wychowania fizycznego:

1. ., GARMIN" - zapytac¢ ucznidw, jaki dystans ma np. okrazenie wokot
jeziora? / lloma krokami mozna pokonad ten dystans? Kazdy uczen
ustala sobie to indywidualnie. Mozna zrealizowa¢ praktyczna cze$¢ na
lekcji lub da¢ zadania do wykonania z rodzina w wolnym czasie.

2. ,ENDOMONDO" - zadanie jak wyzej, mozemy zapytac o dystans w km,
czas pokonania dystansu (tutaj mozna wykorzysta¢ zwykty stoper
w zegarku kazdego ucznia).

3. ,GARMIN / ENDOMONDO" - wyznaczy¢ wspolnie punkt poczatkowy
i koncowy w terenie, zadaniem jest pokonanie trasy najkrotsza droga
— aplikacja liczy nam kilometry.

4. PREZENTACJA FILMIKU - pokazujemy uczniom (U) filmik przedstawiaja-
cy nauczanie jakiegos$ elementu np. przerzut bokiem. Na filmiku moga
by¢ przedstawione btedy, ktére juz od poczatku nalezy eliminowac lub
wspolnie z U analizujemy i je wymieniamy. Nastepnie w grupkach U sa-
modgzielnie staraja sie nauczy¢ tego elementu zgodnie ¢wiczeniami na
filmiku lub z wtasna modyfikacja tych ¢wiczen, Nauczyciel oczywiscie
nadzoruje ich prace. U wzajemnie koryguja swoje btedy (znaja je z fil-
miku), asekuruja sie, pomagaja sobie, usamodzielniaja sie.
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5. FILMIK - zaprezentowanie U nowej odmiany jakiejs gry. Moze to by¢
gra w siatkowke pitka fitball’'owa. Musza ustali¢, jakie sa zasady i prze-
nies¢ gre na witasne boisko.

6. PREZENTACJA MULTIMEDIALNA - w formie projektu U maja stworzy¢
wiasna prezentacje lub filmik na tematy zwiazane z aktywnoscia fi-
zyczna, zdrowiem, sportem itd. np. ,Sport w moim miescie”, ,,Gdzie
w okolicy mozna podja¢ dowolna aktywnos¢ fizyczna”, ,Zaplecze
sportowe mojej szkoty"

7. GPS w telefonach - co$ w rodzaju podchodéw/ gry terenowej, ale z wy-
korzystaniem Internetu, zeby byto ciekawiej, podajemy U nazwe ulicy,
gdzie czeka¢ bedzie na nich ukryta koperta, a w niej login i hasto (np.
do konta na poczcie), U musza sie zalogowa¢ tam bedzie napisane
zadanie do wykonania (mozna zadania zaprezentowac na koncu, lub
wykorzysta¢ nagrywanie catej pracy w grupie od startu do mety, ra-
zem z zarejestrowaniem zadan, z czego po6zniej U zrobia prezentacje
i przedstawia ja przed klasa), na poczcie znajdowac sie bedzie takze
kolejna ulica, gdzie nalezy szuka¢ nastepnej koperty.

8. INTERNET W TELEFONIE - podobnie jak zadanie powyzej, dajmy U map-
ke terenu szkoty, zaznaczamy miejsca, w ktérych ukryte sa zadania,
U musza nagra¢ zadania, ktére nastepnie zaprezentuja w formie mul-
timedialnej przed klasa — wykorzysta¢ mozemy tematyke z edukacji
zdrowotnej, bedziemy wtedy na jednych zajeciach mie¢ aktywnos¢ fi-
zyczna, zawrzemy tresci o zdrowiu i popracujemy nad zgraniem klasy,
usamodzielnianiem sie uczniéw.

Stella Tomaszewska

Sprawozdanie z IV etapu edukacyjnego (licealisci)

Krzysztof: ,Opaski monitorujace aktywnosc byty dos¢ fajnym sposo-
bem motywacgji, zadnych probleméw z korzystaniem z niego nie miatem,
na poczatku dziatato motywujaco, lecz z czasem przynajmniej dla mnie to
juz byto za dfugo i nie byto juz takiej motywacji do robienia krokdw, na po-
czatku po wprowadzeniu motywacyjna byta ta rywalizacja z innymi o ilos¢
krokdw, lecz z czasem juz na to nie zwracatem zbytnio uwagi, co do ocen
to nie mam pomystu”.

Mieszko: ,, Ten pomyst z opaskami monitorujacymi aktywnosc¢ byt
bardzo trafionym pomystem. Motywowat do wiekszej aktywnosci fizycz-
nej (bieganie czy po prostu wiecej chodzenia). Na pewno mozliwos¢ po-
réwnywania z innymi wynikow tez dziatata motywujaco, no moze byta
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taka mata, zdrowa rywalizacja. Oczywiscie najbardziej motywowato na
poczatku, z biegiem czasu troche mniej, ale i tak moja aktywnos¢ fizyczna
byta wieksza niz gdybym nie miat opaski. Z obstuga nie byto wiekszych
probleméw. A co do ocen to jakos nie mam teraz pomystu, to zalezy od
nauczyciela”.

Zuzanna: ,,Moim zdanie pomyst z opaskami monitorujacymi aktyw-
nos¢ byt bardzo fajny, tak jak koledzy wspomnielismy z czasem przesta-
wato sie zwracac na niego zegarek, najbardziej uciazliwe byto zaznaczenie
spania, po 2 lub 3 tygodniach po prostu o tym zapomniatam, zadnych
problemoéw z obstuga, nauczyciele mogliby patrze¢ na koncu, jaka wyszta
Srednia dnia, bo nie zawsze dato sie zrobic tyle krokéw, ale czasem robili
sie wiecej ogdlnie bardzo fajnie byto sprobowac”.

Adrian: ,,Pomyst z opaskami monitorujacymi aktywnos¢ byt dobry,
problemdw z ich obstuga nie byto Zadnych. Na mnie jakos nie dziatat moty-
wujaco, poniewaz w tygodniu trenuje i czasami nie mam czasu zrobic tych
10 tys. krokow a wszedzie poruszam sie samochodem albo komunikacja
miejska. Ciezko by byto uzyc¢ zegarkdéw do stawiania ocen z wychowania fi-
zycznego, bo niektdrzy (tak jak ja) nie zawsze maja czas albo prowadza inny
tryb aktywnosci np. trenuja sztuki walki albo jezdza na rowerze. Ewentu-
alnie mozna by wystawi¢ ocene na podstawie sredniej z catego tygodnia”.

Jan: ,,Pomyst z opaskami monitorujacymi aktywnos¢ byt w miare cie-
kawy, na poczatku byta to fajna zabawa, cho¢ nie sa one do korica dobra
forma sprawdzania aktywnosci. Nie byto z nimi zadnych probleméw. Mo-
tywowafto to tylko chwilowo na poczatku, pdézniej za bardzo sie o tym juz
nie myslato. | raczej nie zwracat sie na nie uwagi. Wystawianie jakichkol-
wiek ocen na podstawie tych opasek nie jest dobrym pomystem, gdyz nie
dziataja one idealnie, a sprawdzanie aktywnosci fizycznej ucznidw poza
lekcjami mogto by zostac przyjete bardzo negatywnie”.

Sprawozdanie z lll etapu edukacyjnego (gimnazjalisci)

Jakub: ,,Pomyst z opaskami monitorujacymi aktywnos¢ sam w so-
bie jest dobrym i ciekawym sposobem. Problem byt ze zgraniem danych
z powodu systemu operacyjnego (powinno to by¢ zaznaczone w karcie
zgtoszeniowej). Opaski niestety nie oddaja rzeczywistego wysitku fizyczne-
go, poniewaz mozna fizycznie pracowac nie przemieszczajac sie a opaska
tego nie odzwierciedla. Jezeli chodzi o ocene z wychowania fizycznego na
postawie opasek, moim zdaniem nie mozna na jej podstawie wystawiac
oceny ze wzgledu na wczesniej wymieniony powdd. Nie kazdy musi byc
biegaczem, a jazda na rowerze nie nalicza krokéw”.

Jan: ,,Opaski monitorujace aktywnos¢ byly bardzo wygodne i fajnie
byto je nosi¢ codzienne, jednak to wielkie ,wow" byto tylko na poczatku
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z kazdym tygodniem ekscytacja spadata i nie zwracato sie na opaske uwagi.
Moim zdaniem nie powinno sie wystawia¢ ocen za liczbe krokéw, poniewaz
zbyt fatwo oszukac to urzadzenie i juz w Ttygodniu eksperymentu spotka-
tem sie z kolegami, ktdrzy podczepiali opaske do buta czy nawet psa”.

Karol: ,,Opaska monitorujaca aktywnos¢ nie zmienita mojej aktyw-
nosci fizycznej, moim zdaniem dane uzyskane z opaski nie sa odpowiednie
do wykorzystywania ich podczas wystawiania ocen z wychowania fizycz-
nego”.

Agata Glapa

Przyktadowe zadania dla licealistow i gimnazjalistow
wspomagajace realizacje celow wychowania fizycznego:

1. Poszukajcie i przetestujcie 10 aplikacji dla aktywnych i wybierzcie trzy
najlepsze wypisujac ich plusy i minusy (,Endomondo”, ,,Runkeeper”,
+Adidas miCoach”, ,Nike+ GPS”, ,,My Tracks"”, ,Sports TrackerStrava”,
.Cycling”, ,Workout Trainer”, ,Minutes Abs Workout”, ,Calorie
Counter”).

2. Sprébujcie zaplanowac trening dla kolegi/kolezanki za pomoca wybra-
nej aplikacji, a nastepnie przeprowadzcie go dla wybranej/wylosowa-
nej osoby.

3. Policz liczbe krokéw wykonywanych przez Ciebie podczas gry w pitke
reczna, w pitke nozna, w pitke koszykowa oraz w pitke siatkowa. Gdzie
wystapita najwieksza intensywnos¢ (uwzglednij pozycje, na ktorej gra-
tes?. Dodatkowo! SprawdzZ liczbe spalonych kalorii podczas kazdej
z tych gier druzynowych.

4. Wyznacz swoéj wiasny cel (liczba krokéw), do ktérego bedziesz dazy-
t/a w kolejnym semestrze szkolnym.

5. Znajdz aplikacje, ktéra bedzie Twoim dzienniczkiem kalorii. Aplikacje,
ktéra usprawni zapisywanie i monitorowanie positkéw, ktére spozy-
wasz w ciggu dnia. Monitorowanie positkéw przez tydzien (7 dni).
Nastepnie zastanéw sie, w jaki sposdb zmienisz swoje zte nawyki zy-
wieniowe.

6. Doskonalenie ¢wiczen: nagranie elementu, ktérego w danym momen-
cie ucza sie uczniowie, a nastepnie analizowanie i korygowanie bfe-
doéw (odbicia gorne w pitce siatkowej, strzat na bramke w pitce noznej,
elementy crossFit).
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7. Uzywanie krokomierzy i stworzenie rankingu klas, ktére przeszty naj-
wiecej kilometréw w danym tygodniu/ miesigcu. Nagroda moze by¢
trening poprowadzony z jaka$ znana postacia ze Swiata sportu.

8. Kontrolowanie postepdw przez tydzien/ miesiac poprzez wybrana apli-
kacje zainstalowana na telefonie pozwalajaca na rejestrowania Twojej
aktywnosci fizycznej.

9. Wyszukaj na YouTube ciekawe propozycje treningdw (np. z Anna
Lewandowska, trening crossFit) lub nieznanej dotychczas gry, skonsul-
tuj swoja propozycje z reszta klasy, a nastepnie przygotujcie wspdlnie
sprzet do zrealizowania treningu na lekcji wychowania fizycznego (lub 1
raz w miesiacu wybrany trening dla wszystkich ucznidw | klas/ Il klas itp.

10. Wykonanie projektu edukacyjnego pt. ,Uczymy innych — jestesmy dla
innych”, podczas ktérego to uczniowie wykorzystujac dostepne im no-
woczesne technologie prowadza zajecia dla mtodszych kolegow/ ré-
wiesnikow/ dorostych.

11. Prowadzenie szkolnego bloga, poswieconego zainteresowaniom spor-
towym uczniéw, szkolnym wydarzeniom sportowym, zamieszczanie
informacji na temat funkcjonujacych sekcji sportowych/ sportowych
klubéw szkolnych. Zainteresowani uczniowie moga zaktada¢ oraz pro-
wadzi¢ takie blogi np. przy wspoétpracy i pomocy szkolnego informaty-
ka. W ramach takiej dodatkowej dziatalnosci uczniowie moga by¢ pro-
mowani, czy tez nagradzani np. wyjscie do klubu sportowego, wyjazd
do PKOL-u, spotkanie ze znanymi postaciami ze Swiata sportu.

Podsumowujac niniejszy rozdziat koniecznie nalezy wspomnie
o tym, ze wykorzystywanie nowoczesnych technologii w procesie edukacji
to réwniez doskonaty moment do tego, aby uswiadomi¢ mtodym ludziom
niebezpieczenstwa wynikajace z nieumiejetnego korzystania z tych ,,udo-
godnien”. Wszelkie ,,gadzety” umozliwiajace dostep do cennego zrédta
wiedzy, jakim jest Internet to niewatpliwie pozytywne , narzedzia”. Dzisiej-
sza miodziez, a coraz czesciej i dzieci, nie wyobrazaja sobie funkcjonowania
bez sieci. W zwiazku z powyzszym granica miedzy tym, co realne i wirtual-
ne staje sie dos¢ cienka, a przez to niebezpieczna. Warto tutaj wspomnieé
chociazby o zjawisku, ktére od pewnego czasu sie nasila sie w sieci, a jest
nim , hejting” (z ang. hate — nienawidzi¢). Polega ono na swego rodzaju
bezinteresownej agresji wsrdd internautow, jezyku napetnionym wulgary-
zmami, czy tez ,,czysta” ztosliwoscia. W swiecie mtodych ludzi, w ktérym
rzadza tzw. ,lajki”, jest to szczegdlnie niebezpiecznie, gdyz niejednokrot-
nie okazuje sie, ze prawdziwym dramatem dla mtodego cztowieka jest szy-
kanowanie przez rowiesnikdw poprzez wrzucanie do sieci oSmieszajacych
zdje¢, czy tez samo komentowanie zdje¢ na portalach spotecznosciowych
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(tzw. ofiary publicznego upokorzenia w sieci). Nalezy zatem odpowiednio
wczesniej zaznajomié dzieci i mtodziez z pojeciami typu cyberprzemoc,
czy tez hejtowanie. Uswiadomi¢ mtodym ludziom, ze tak naprawde nikt
W sieci nie jest anonimowy, a cyberprzemoc jest karalna. W swietle powyz-
szego wydaje sie, ze proces edukacji wykorzystujacej nowoczesne techno-
logie informacyjne tak naprawde nalezatoby rozpocza¢ od wprowadzenia
tego typu tresci. Nalezy, zatem w sposéb madry i przemyslany korzystac
z tego, co proponuja nam nowoczesne technologie oraz uczy¢ mtodych
ludzi jak w sposéb bezpieczny korzystac z sieci, a poprzez to ksztatci¢ réw-
niez umiejetnos¢ wiasciwej organizacji pracy. Konczac przytaczamy stowa
wypowiedziane przez Abrahama Lincolna, ktéry doskonale zdawat sobie
sprawe z tego, co nalezy robi¢ w dobie nadarzajacych sie okazji do zmian:
~Okazja do zmian pojawia sie rzadko i musimy da¢ sie jej ponies¢. Mamy
nowa sytuacje, wiec musimy mysle¢ na nowo i dziata¢ nha nowo”. Mozna
to zrobi¢ we wspotpracy ze szkolnym informatykiem, czy tez wychowaw-
cami poszczegolnych klas, albo tez robiac mini wyktad o tej tematyce pod-
czas apelu szkolnego.
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