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Tytut Lekcji:

Stick workout jako ciekawa forma gimnastyki.

Klasa:

Il iceum i Il technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen potrafi wykorzystac laske w ¢wiczeniach gimnastycznych.

m Poznawczy: Uczer zna ¢wiczenia gimnastyczne z laska wykorzystywang w celu
rozwijania sity.

m Ksztatcacy: Uczen potrafi wykonaé podstawowe ¢wiczenia gimnastyczne
z laskami, doskonali koordynacje ruchowa przy muzyce, rozwija ptynnos¢ i precyzje
ruchéw, przyjmuje prawidtowg postawe ciata podczas ¢wiczen.

m Wychowawczy: Uczen jest Swiadomy, ze nauka i doskonalenie krokéw wymaga
samodyscypliny.

Metody:
metoda problemowa, zadaniowa, ruchowej ekspresji twérczej, programowego uczenia

sie.

Techniki:
choreoterapii, NaCoBeZU, kinezjologii edukacyjnej.

Formy pracy:
frontalna, zespotowa, indywidualna.

Srodki dydaktyczne:
laski gimnastyczne, piosenki: Calvin Harris, Sam Smith — Promises, Jennifer Lopez —
Ain't Your Mama, Blue Lagoon — Break My Stride, prezentacja na temat: Stick workout.

Opis przebiegu lekcji:

Czes$¢ wstepna:

1. Zbidrka — sprawdzenie obecnosci i przygotowania do zaje¢, podanie tematu lekdji.
Wzbudzenie motywacji do éwiczen.

2. Przedstawienie prezentacji na temat Stick workout. Rozmowa nauczyciela
z uczniami o ¢wiczeniach gimnastycznych z laskami i zainspirowanie uczniéw,
pokazanie filmu i zwrécenie uwagi na bezpieczefistwo w czasie zajec.




3. Cwiczenia rozgrzewki do piosenki: Calvin Harris, Sam Smith — Promises. Nauczyciel

ustawia uczniéw w szachownice, uczniowie wykonuja ¢wiczenia do piosenki,

nasladujac nauczyciela:

m laska na barkach, wspiecie na palce, marsz do przodu i do tytu,

m laska w gore, skrety ramion,

m krazenie gtowa w prawa strone, wznos lewej reki bokiem w gére, skton tutowia
w bok, lekkie ugiecie ndg w kolanach, krazenie tutowia w prawa strone,
wyprost, wspiecie na palce i wyciggniecie sie jak najwyzej w gére, to samo
w drugg strone,

m wymachy laski trzymanej oburgcz w przéd i w gére w marszu w skos, bok i w tyt.

Czes¢ gtéwna:

1.

Nauczyciel omawia ¢wiczenia gimnastyczne i ¢wiczy z uczniami do piosenki Jennifer

Lopez — Ain't Your Mama:

® wznosy i wyprosty nég naprzemienne w staniu, laska w przéd,

m wykroki nég — laska w gorze,

m przysiad — laska w przdd, wyprost — laska w gorze,

m przysiad na jednej nodze — laska w przdd, wyprost — laska w gorze,

m zakrok do tytu, skret laski na skos w gore — powr6t, laska w przéd,

m waga przodem, laska w przéd, bokiem, laska w gore,

m w kleku obunéz wyprost nogi w przéd, w bok, w tyt, laska w gorze,

m w kleku jednonéz — siad kleczny — laska w gorze,

m w lezeniu przodem laska w gérze — podnoszenie na lasce w tyt,

m w lezeniu tytem laska w przéd — wznosy nég do laski — wyprost — scyzoryk.

Nauczyciel ¢wiczy choreografie do piosenki: Blue Lagoon — Break My Stride:

m krazenie tutowia — opad tutowia, wykrok na prawa, potem na lewa strone,

m skok w gore typu otéwek lub gwiazdka,

m wiostowanie laskg w marszu, ruchy ramion na skos, w gére w prawo i w lewo,

m krok dostawny: wznosy na prawo i na lewo z laska trzymang oburacz, jedna
reka w gorze, a druga przy biodrze, w gére i do nogi — naprzemiennie, noga
na zakorczenie w gore,

m krok dostawny — wyprost — laska géra — przdd,

m laska na barkach w lekkim w marszu, wznosy naprzemienne nég co trzeci krok,

m przeskoki nég — laska w przéd,

m wtasna ekspresja uczniow do muzyki.

Czes¢ koncowa:

1.

W kole z nauczycielem ¢wiczenia rozciggajace: w staniu ¢wiczenia oddechowe,
skulenie i przejscie do siadu prostego, skton, krazenia ramion w przéd potaczone
z rozluznianiem, lezenie przodem, podpér na przedramionach i skton japoriski —
laska daleko w przéd, siad prosty — skton z laska pod nogami.



2. Nauczyciel podsumowuje lekcje metodg NaCoBeZU. Wystawia oceny
zZa zaangazowanie w zajecia.

Lekcja z dziatu aktywnosci tanecznej i gimnastycznej w korelacji z muzyka,
zgodna z koncepcja health-related fitness i treningiem zdrowotnym. Rozwijanie
kreatywnosci, podejmowanie inicjatywy w przedstawieniu ekspresji ruchowej.



