POZNAJEMY CWICZENIA AN NA
WZMACNIAJACE | ROZCIAGAJACE

Z KIJKAMI NORDIC WALKING ROGACKA

SCENARIUSZ LEKCIJI

Program nauczania wychowania fizycznego dla szkoly ponadpodstawowe;j

opracowany w ramach projektu

»Tworzenie programow nauczania oraz scenariuszy lekcji i zaje¢ wchodzgcych
w sktad zestawéw narzedzi edukacyjnych wspierajgcych proces ksztatcenia ogélnego
w zakresie kompetencji kluczowych uczniéw niezbednych do poruszania sie na rynku pracy”

dofinansowanego ze $rodkéw Funduszy Europejskich w ramach
Programu Operacyjnego Wiedza £dukacja Rozwdj, 2.10 Wysoka jakos¢ systemu oswiaty

WaRrszawA 2019

Fundusze !
Europeiskie ) |
Wiedza Edukacja Rozwdj Y el ‘

| [ Unia Europejska
S ‘ _"‘ 4 Europejski Fundusz Spoteczny




Redakcja merytoryczna — Anna Kasperska-Gochna
Recenzja merytoryczna — Pawet kucyk
dr Olga Smoleriska
Jadwiga lwanowska
dr Beata Rola

Redakcja jezykowa i korekta — Editio
Projekt graficzny i projekt oktadki — Editio
Sktad i redakcja techniczna — Editio

Warszawa 2019

Osrodek Rozwoju Edukadji
Aleje Ujazdowskie 28
00-478 Warszawa
www.ore.edu.pl

Publikacja jest rozpowszechniana na zasadach wolnej licencji Creative Commons —
Uzycie niekomercyjne 4.0 Polska (CC-BY-NC).
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/deed.pl

Fundusze
Europeiskie
Wwiedza Edukacja Rozwoj

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny

Q)



Tytut Lekcji:

Poznajemy ¢wiczenia wzmacniajgce i rozciggajace z kijkami nordic walking.

Klasa:

Il iceum i Il technikum

Czas trwania zajec:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen poznaje ¢wiczenia wzmacniajace site i rozciggajace z kijkami nordic
walking.

m Poznawczy: Uczerh poznaje ¢wiczenia rozgrzewki, wzmacniajace i rozciggajace, wie,
jak zachowac zasady bezpieczeristwa podczas ¢wiczen z kijkami.

m Ksztatcacy: Uczen wzmacnia kondycje w marszu z kijkami, potrafi wykona¢
prawidtowo ¢wiczenia rozgrzewki i rozciagajace (indywidualne i z partnerem),
wykorzystuje aplikacje internetowe w celu monitorowania aktywnosci fizycznej.

m Wychowawczy: Uczen aktywnie uczestniczy w zajeciach.

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

Techniki:

tak/nie, relaksacyjna, ksztatcenia multimedialnego.

Formy pracy
frontalna, indywidualna, grupowa, zespotowa.

Miejsce:
boisko szkolne, teren przyszkolny.

Srodki dydaktyczne:

kijki nordic walking, aplikacje internetowe do wyboru przez uczniéw: Krokomierz

i Odchudzanie Trener, Endomondo, prezentacja multimedialna na temat: Cwiczenia
z kijkami nordic walking.



Opis przebiegu lekcji:
Czesc wstepna:

1.

/bidrka, powitanie, podanie uczniom tematu i wzbudzenie motywacji do aktywnego
udziatu w zajeciach. Nauczyciel przedstawia prezentacje multimedialng i méwi

0 bezpieczenstwie podczas wykonywania ¢wiczen z kijami.

Nauczyciel omawia krétko aplikacje na telefon dotyczace aktywnosci ruchowej

i uczniowie je uruchamiaja.

Marsz w grupie z nauczycielem na boisko. Uczniowie niedowidzacy, niedostyszacy
iz autyzmem ¢wiczg przy nauczycielu.

Cwiczenia ksztattujace w postawie z kijkami trzymanymi w rece (uczniowie
rozstawieni w bezpiecznej odlegtosci od siebie): krazenia naprzemienne ramion

w przod i w tyt z trzymanymi kijkami, wymachy ramion géra — dét, sktony tutowia
w bok, krazenie tutowia, krazenie w stawie biodrowym, skrety nadgarstkéw, zgiecia
i wyprosty nadgarstkéw, wysokie unoszenie nég do przodu i do tytu, przeskoki
przez kijki w przéd, w tyt i na boki, krgzenie nogi w stawie biodrowym, wypady nég
w przéd, wykroki w bok, zakroki w tyt — kijki w ramionach w przéd blisko siebie,
wymachy nég w przéd, w bok, w tyt, wspiecia na palce — pieta, krgzenia stép.

Czesé gtéwna:
Uczniowie z ADHD wykonuja wiecej powtérzery, uczniowie zdolni pokazujg ¢wiczenia.

Cwiczenia wzmacniajace na bazie treningu crossfit — 50 sekund ¢wiczer, 10 sekund

odpoczynku z kijkami. Uczniowie rozstawieni na obwodzie, nauczyciel w zalezno3ci
od liczebnosci grupy dobiera losowo uczniéw w pary lub w tréjki:

1.

2.

Cwiczenia przeskokéw w przéd i w tyk nad ukozonymi kijkami.

Przysiady z wymachem nogi w skos do przodu — kijki trzymane oburacz

na wysokosci barku i wznos w gore.

Wyskok w gére — przysiad — podp6r przodem — wyrzut nég w tyt — kijki utozone

z tyku w taki sposdb, by po podporze przeskoczy¢ nad kijkiem.

Pétpajacyki i pajacyki wykonywane naprzemiennie z kijkami trzymanymi oburacz

na karku.

Martwy ciag z kijkami trzymanymi oburgcz dét — gora.

Jaskotka i waga w przdd i w bok z prostg noga, kijki trzymane oburgcz white

w podtoze.

Wznosy i opusty ramion w bok i w przdd z kijkami trzymanymi w rekach.

Cwiczenia rozciagajace z kijkami w postawie wyprostowanej w lekkim rozkroku:

a. wznos ramion przodem w gore — skton w bok w jedna, nastepnie w druga
strone — skton do nég (utozenie kijkéw pod nogami — éwiczenia stretchingowe
nég) — wyprost, agrafka na plecach z kijkami (chwyt u géry i na dole za kijek
i pociagniecie raz w gore, raz w dét),



b. opad w przéd — oba kijki trzymane szerzej niz barki, white w podtoze, powrét
do postawy, skrzyzowanie rak i rozcigganie miesni grzbietu, powrét do postawy,
skret tutowia, raz jedna reka w przéd, druga w tyt, obie rece trzymaja kijek,

c. w opadzie zakrok nogi w tyt, wykrok nogi do przodu — zmiana utozenia nog
(zgieta, prosta), wypad w bok,

d. w postawie —wznos nogi zgietej w przdd i chwyt, jedna reka na nodze, druga
utrzymuje rownowage na kijku whitym w podtoze,

e. w postawie —wznos nogi zgietej w przéd i chwyt, jedna reka na nodze, druga
utrzymuje réownowage na kijku wbitym w podtoze,

f. ¢wiczenia oddechowe — wznos ramion bokiem w gére — wdech, opust ramion.

9. Marsz z kijkami 1-1,5 km w zaleznosci od mozliwosci grupy. Analiza aktywnosci.

Czes¢ koncowa:
Nauczyciel podsumowuije lekcje. Powrét poprawng technika do szkoty.
Komentarz metodyczny
Lekcja aktywnosci zdrowotnej dla poprawy kondycji zgodna z health-related
fitness i treningiem zdrowotnym. Rozwija odpowiedzialno$¢ za wtasne zdrowie

i rozbudza Swiadomos¢ dbatosci o wtasne ciato. Doskonali umiejetnosci cyfrowe.

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