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Tytut Lekcji:

Poznajemy prawidtowa technike marszu z kijkami nordic walking.

Klasa:

Il iceum i Il technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen poznaje podstawowe elementy techniki marszu z kijkami.

m Poznawczy: Uczen poznaje podstawowe elementy techniki marszu z kijami:
koordynacje ruchowa, prace ramion (wymach ramion w przéd i w tyt, otwieranie
i zamykanie ramion), poznaje ¢wiczenia prawidtowej rozgrzewki i rozciagania,
wykorzystuje aplikacje internetowe w celu monitorowania wtasnej aktywnosci
ruchowej.

m Ksztatcacy: Uczen ksztattuje kondycje, koordynacje ruchowa, potrafi prawidtowo
maszerowac z kijkami i wykonywac ¢wiczenia.

m Wychowawczy: Uczen wykazuje odpowiedzialnos¢ i samodyscypline w czasie
wykonywanych ¢wiczen.

Metody:
nasladowcza cista, bezposredniej celowosci ruchu, zadaniowa Scista, kinezjologii
edukacyjnej, treningu i uczenia sie motorycznego.

Techniki:

metoda relaksacyjna, tak/nie, ksztatcenia multimedialnego.

Formy pracy:
frontalna, indywidualna, grupowa, zespotowa.

Miejsce:
boisko szkolne, teren przyszkolny.

Srodki dydaktyczne:

kijki nordic walking, aplikacje internetowe np. MapMyRun, Krokomierz i Odchudzanie
Trener, Endomondo, prezentacja multimedialna na temat: Marsz po zdrowie. Marsz

z kijkami.




Opis przebiegu lekcji:
Czesc wstepna:

1.

/biérka, powitanie, podanie uczniom tematu i przedstawienie uczniom prezentadji
multimedialnej o technice marszu z kijkami, wzbudzenie motywacji do aktywnego
udziatu w zajeciach, zwrécenie uwagi na bezpieczenstwo podczas wykonywania
cwiczen.

Nauczyciel omawia aplikacje na telefon dotyczace aktywnosci ruchowej i uczniowie
je uruchamiaja.

Marsz w grupie z nauczycielem na boisko. Uczniowie niedowidzacy i niedostyszacy
¢wiczg przy nauczycielu.

Cwiczenia ksztattujace w marszu (uczniowie rozstawieni w kole w bezpiecznej
odlegtosci od siebie): krazenia jednoczesne i naprzemienne ramion w przéd i w tyt,
,wiostowanie" kijkami, przektadanie kijkéw przed klatka piersiowa i za plecami,
marsz z wysokim unoszeniem kolan, krok odstawno-dostawny — kijki trzymane

z przodu, marsz z nogami o posladki, przektadanie kijkéw pod kolanami, skrety
tutowia w wypadzie.

Cwiczenia ksztattujace w miejscu w lekkim rozkroku (uczniowie ustawien

w kole przodem do prowadzacego): sktony tutowia w bok, krazenie tutowia,

sktony tutowia w przéd — rolowanie tutowia, powrét, opad tutowia, skretosktony

z kijkami trzymanymi oburacz, rolowanie, powrdt do wyprostu, wznos ramion

w gore, krazenie w stawie biodrowym, pajacyki, wykroki w przdd, zakroki, kijki white
w ziemie trzymane oburacz, wymachy naprzemienne nég (w przéd, w bok i w tyt),
przysiady z kijkami, krazenie nogi w stawie biodrowym, wspiecia na palce, kragzenia
stop, waga w przdd, w tyt, w bok z prosta noga, przeskoki przez kijki w przod, w tyt
i na boki, krazenia nadgarstkow, zgiecia i wyprosty nadgarstkow.

Czes¢ gtéwna:

1.

Nauczyciel instruuje i pokazuje, jak maszerowac z kijkami: postawa w marszu, ruch
reki do przodu, wbicie kijka, pociggniecie reki do tytu, praca nadgarstka, stawianie
kroku.

Cwiczenia z kijkami — nauka dtugosci kroku podstawowego. Nauczyciel prosi
uczniéw, by rozstawili przed sobg kijki, uktadajac je na podtozu, po boku kijek —
kijek przerwy, od pieciu ucznidéw ustawiamy trase — uczniowie robig kroki dtugosci
kijkow, wykonujac naprzemienne ruchy ramion.

Uczniowie maszerujg z nauczycielem, trzymajac kijki w rece — ramiona wzdtuz
tutowia — po kilku krokach wykonuja naprzemienne naturalne ruchy ramion

w przdd i w tyk.

Marsz naprzemienny z kijami wbijanymi pod ostrym katem w podtoze w potowie
dtugosci kroku.

Naprzemienne wieloskoki.



6. Marsz z wbijaniem obu kijkéw w podtoze i $ciggnieciem topatek — ruch ramion
do tytu.

Czes¢ koncowa:

1. Cwiczenia rozciagajaco-oddechowe w kole z kijkami, w postawie wyprostowanej
w lekkim rozkroku — nauczyciel demonstruje ¢wiczenia:

a. oba kijki trzymane szerzej niz barki: skton w przéd, skton w bok, wypad, wznos
kijkéw w gore, opad tutowia w przdd, wyprost, zakrok nogi w tyt, wykrok
do przodu, wypad w bok,

b. skrzyzowanie rak i rozcigganie migsni grzbietu, wznos nogi w bok,

c. Cwiczenia oddechowe.

2. Nauczyciel podsumowuije lekcje. Uczniowie oceniajg umiejetnos¢ poprawnego
marszu z kijkami. Z lewej strony nauczyciela stajg uczniowie, ktérzy oceniajg
wtasne umiejetnosci marszu dobrze, a z prawej strony ci, co maja jeszcze problem
w opanowaniu techniki.

3. Powr6t do szkoty — uczniowie wraz z nauczycielem poprawng technika wracaja
do szkoty.

Komentarz metodyczny

Lekcja aktywnosci zdrowotnej dla poprawy kondycji zgodna z health-related
fitness i treningiem zdrowotnym. Rozwija kompetencje osobiste i cyfrowe.

Literatura: Wilanowski A., Nordic walking dla kazdego, Bukowy Las,
Wroctaw 2014.
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