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Tytut Lekcji:

Poznajemy ¢wiczenia treningu obwodowego na sitowni.

Klasa:

Il iceum i Il technikum

Czas trwania:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen poznaje ¢wiczenia treningu obwodowego na sitowni.

m Poznawczy: Uczen poznaje zasady treningu obwodowego, ¢wiczenia rozgrzewki
wprowadzajgce do wysitku sitowego, rozumie zasadno$¢ stosowania ¢wiczen
rozciggajacych, potrafi dostosowaé wysitek do wtasnych mozliwosci.

m Ksztatcacy: Uczen umie poprawnie wykonaé ¢wiczenia na maszynach, potrafi
dobra¢ obciazenie do wtasnych potrzeb, potrafi okresli¢ wtasny ciezar maksymalny,
usprawnia organizm: poprawia kondycje, wytrzymato3¢ i site.

m Wychowawczy: Uczen zna zasady bezpieczefistwa podczas wykonywania ¢wiczen
na sitowni, wykazuje samodyscypline i odpowiedzialnos¢ w podejmowaniu
¢wiczen.

Metody:
zadaniowa, nasladowcza, metoda treningu i uczenia sie motorycznego.

Techniki:
kinezjologii edukacyjnej, ,promyczkowego uszeregowania’, NaCoBeZU, ksztatcenia
multimedialnego.

Formy pracy:
frontalna, indywidualna, zbiorowa.

Srodki dydaktyczne:

sprzet i urzadzenia na sitowni: rowerki treningowe, orbitrek, wioslarz, bieznia, wspinacz,
atlas do ¢wiczen, tawka do wyciskania, sztangi, sztangielki, karimaty, pulsometry,

do wykorzystania aplikacje na telefon (np. Workout Trainer, JEFIT Workout Trainer,
MyFitnessPal, Daily Workouts Free) jako formy wspomagajace aktywnoié sitowa,
informacje w Internecie, prezentacja multimedialna na temat: Trening obwodowy

na sitowni, muzyka wybrana przez mtodziez, gtosnik.



Opis przebiegu lekcji:
Czesc wstepna:

1.

Powitanie, zapoznanie z celami lekgji. Przedstawienie prezentacji o treningu
obwodowym na sitowni. Nauczyciel omawia zasady bezpieczeristwa i sposéb
korzystania z maszyn na sitowni.

Cwiczenia rozgrzewki w marszu w miejscu — uczniowie wykonuja éwiczenia wedtug
mozliwosci, uczniowie z przewlektymi chorobami i alergiami oraz uczniowie
niedowidzacy podejmuja wysitek i éwiczg swoim tempem, uczniowie z ADHD
wykonuja ¢wiczenia dodatkowe. Uczniowie ustawieni w szachownicy. Nauczyciel
¢wiczy przed uczniami w marszu: wznosy i opusty ramion (przodem, bokiem)

w réznych kierunkach, skkony gtowy w przéd w prawo i w lewo, naprzemienne
krazenia ramion w przéd i w tyt, krazenia tutowia, ,leniwe 6semki’, wymachy

i skurcze ramion (w bok, w gére, w przéd, w dét), krazenia przedramion,
nadgarstkow.

Cwiczenia ksztattujace w postawie: skretoskkony tutowia, skkony tutowia w przéd,

w bok, krazenia tutowia, kolan, wykroki w przéd, w bok, w tyt, krazenia bioder, kolan,
stopy, podpér przodem, pompki, ¢wiczenia nég — wspiecia, wykopy, ¢wiczenia wznos
nogi (w przéd, w bok, w tyt), krazenia kolan, stopy.

Czes¢ gtéwna:

4.

Cwiczenia treningu obwodowego — uczniowie stoja wokét nauczyciela, ktéry

demonstruje ¢wiczenia 12 stacji ¢wiczeniowych. Uczniowie stosujg w ¢wiczeniach

ok. 50% ciezaru maksymalnego, pomiedzy ¢wiczeniami nie ma przerw — uczniowie

mogg wykorzystac marsz lub trucht. Uczniowie wykonujg éwiczenia na czas

ok. 30 sekund lub 1215 powtérzen:

® podcigganie drazka do klatki piersiowej,

m Scigganie drazka do karku w szerokim uchwycie,

m rozpietki w pozycji siedzacej na maszynie — butterfly,

® podcigganie na drazku ze stania lub z lezenia,

m wyprosty nég na maszynie lub suwnicy,

® przysiady na suwnicy,

m skrety tutowia na twisterze,

® podcigganie drazka na wyciggu do klatki w lekkim opadzie,

m Scigganie drazka na wyciaggu do klatki w postawie,

m wspiecia migsni brzucha na maszynie lub na tawce,

® wznosy n6g w tyt na tawce,

m wyprosty nég w siadzie na maszynie,

m zgiecia nog w lezeniu tytem na tawce,

m wyciskanie sztangi w lezeniu dla chtopcéw, francuskie wyciskanie sztangielek
w lezeniu dla kobiet,

m Scigganie drazka w siadzie prostym o nogach lekko ugietych jak na wioslarzu.



Czes¢ koncowa:

5. Cwiczenia rozciggajace w staniu i w siadzie na wybrane grupy miesniowe.

6. Podsumowanie lekcji — ,promyczkowe uszeregowanie”. Nauczyciel wyznacza losowo
uczniéw, ktdorzy wskazujg ¢wiczenia na dang grupe miesniowa i pokazuja je —
koryguja sie wzajemnie. Rozmowa o tgczeniu treningéw: sitowym i aerobowym.

Komentarz metodyczny

Lekcja aktywnosci i sprawnosci fizycznej zgodna z koncepcja health-related
fitness i treningiem zdrowotnym. Rozwija samodoskonalenie i sumiennos¢.




