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WYTRZYMALOSC SILOWA TOMASZ FROEOWICZ
MIESNI POSTURALNYCH -
ZASADY PLANOWANIA JOANNA KLONOWSKA
TRENINGU OBWODOWEGO MALGORZATA POGORZELSKA

SCENARIUSZ LEKCIJI

Lekcja nr 5, cykl ,HIIT trening i ergonomia” — luty
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Temat Llekcji:
Wytrzymatos¢ sitowa miedni posturalnych — zasady planowania treningu obwodowego

(A.U.2,5 E.U4L, KK.5)
Klasa: ll, pteé: dziewczeta, liczba uczniéw: 21

Cele

Uczerr:

® wiedza: zna zasady planowania treningu obwodowego,

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: dobiera ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie
posturalne,

m umiejetnos¢ ruchowa: wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace z wykorzystaniem sprzetu
fitness,

m kompetencje spoteczne i kluczowe: rozwija zdolnosé¢ do adekwatnej samooceny
mozliwosci psychofizycznych,

m motorycznosé: ksztattowanie sprawnosci z akcentem na wytrzymatos$¢ miesniowa.

Metody wspierania rozwoju wiedzy i umiejetnosci:
pogadanka, pokaz, obserwacja, zajecia praktyczne

Metody realizacji zadan ruchowych:
zadaniowo-Scista

Formy organizacji aktywnosci uczniéw:
frontalna, zespotowa, obwodowa

Srodki dydaktyczne:

karta pracy — model anatomiczny z migsniami, pisaki, piteczki tenisowe, muzyka
fitness, krzesta, gumy (tasmy) fitness, taweczki gimnastyczne, skakanki, drabinka
koordynacyjna, stepy, mate ptotki lekkoatletyczne, laski gimnastyczne, maty fitness,
dyski sensomotoryczne, karty pracy z ¢wiczeniami wzmacniajacymi

Przebieg lekcji

Czynnoséci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (5 minut)

Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniéw w czasie lekgji. Przypomina

o zadaniu domowym, czyli poprowadzeniu rozgrzewki w oparciu o ¢wiczenia, ktére
mozna wykona¢ w przerwie pracy, bez odchodzenia od biurka, z wykorzystaniem
krzesta — ,Zdrowy kregostup za biurkiem". Wyjaénia tez reguty planowania treningu
obwodowego (zasada wszechstronnoci i naprzemiennoséci wysitku, dobér éwiczen,
liczba powtdrzen i serii, charakter przerwy wypoczynkowej, dobér sprzetu).




Rozgrzewka (8 minut)

Taniec integracyjny na dobry klimat w grupie: ,Swing w uliczce” (taniec amerykariski),
dobrze znany przez uczniéw. Podziat uczennic na dwie grupy, ustawienie parami
naprzeciw siebie, tworzac rzedy. Wstep: 8 uderzen o swoje uda. Czes¢ 1: 4 kroki

do siebie, klasniecie w dtonie partnera, powr6t 4 krokami do tytu, 8 krokami zamiana
miejsc z partnerem (mijamy sie prawym barkiem), 8 krokami ponowna zamiana miejsc,
4 kroki do siebie, klasnigcie w dtonie partnera, powrdt 4 krokami do tytu. Czes¢ 2:

pary z poczatku rzedu tancza na koniec uliczki, pozostali klaszczg w dtonie. Wszystko
powtarzamy az do zakoriczenia melodii.

,Zdrowy kregostup za biurkiem": uczniowie w zespotach piecioosobowych prezentuja
zestawy cwiczen profilaktycznych przyjaznych dla kregostupa na co dzien, wykorzystujac
krzesta. Wszyscy ¢wiczg jednoczesnie, nauczyciel obserwuje i ew. koryguje ¢wiczenia.
Nastepnie prosi o zademonstrowanie najciekawszych rozwigzan przez wybrane zespoty.

Realizacja celéw lekcji (22 minuty)

Nauczyciel wyjasnia zasady planowania treningu obwodowego. Cwiczenie w parach,

10 stacji o charakterze sitowym i 10 o charakterze wytrzymatosciowym, utozone
naprzemiennie: strenght/cardio. Stacje utozone sa w dwéch kotach wspétérodkowych,
na zewnatrz ¢wiczenia sitowe, a wewnatrz — cardio. Czas ¢wiczenia na stadji to

40 sekund, 15 sekund przerwy, do pokonania jeden obwéd. Zadaniem kazdej pary

jest wylosowanie przygotowanych przez nauczyciela kart pracy z ¢wiczeniami
wzmacniajgcymi. Nastepnie, wraz z innymi uczniami, majg zbudowa¢ obwad

stacyjny, pamietajgc o naprzemiennosci wysitku. Przyktadowe ¢wiczenia cardio: skoki
na skakance, biegi przez drabinke koordynacyjnga, pajace, bieg w miejscu w podporze
przodem, bieg w miejscu z wysoko uniesionymi kolanami. Cwiczenia sitowe: squat

z laska gimnastyczna, trzymana na barkach, ,cymbergaj’, rzuty pitka lekarska

do partnera, stojac na dysku sensomotorycznym, plank, wykroki w przéd, ,pétscyzoryki”
na taweczce. Sygnatem do przerwania oraz zmiany stacji jest wytgczenie muzyki. Kazda
para posiada karte pracy, na ktérej przedstawiony jest model anatomiczny z mieSniami.
Zadaniem pary jest kazdorazowe zaznaczenie na modelu, ktére partie migsniowe

s3 najbardziej zaangazowane w danym ¢wiczeniu.

Realizacja celéw lekcji oraz uspokojenie fizyczne (5 minut)
Automasaz miesni z wykorzystaniem piteczek tenisowych, prowadzony pod kierunkiem
nauczyciela.

Podsumowanie lekcji i zapowiedz kolejnych zaje¢ (5 minut)

Nauczyciel podsumowuje rezultaty jakie, osiggneli uczniowie podczas zaje¢. Zbiera
karty pracy i wspélnie z nimi sprawdza poprawnos¢ zaznaczenia odpowiednich grup
miesniowych w kontekscie ¢wiczen. Nauczyciel ocenia wysitek uczennic i wyréznia



najbardziej aktywnych. Zapowiada kolejng lekcje, podczas ktérej zadaniem uczniow
bedzie prezentacja wtasnych obwodéw.
Omawia réwniez szczeg6towo warunki tworzenia obwodéw w zespole czteroosobowym.

Komentarz metodyczny

Samodzielny dobér ¢wiczen do treningu obwodowego sprzyja nie tylko doraznym
celom WF (usprawnianiu), ale i perspektywicznym. Uczniowie zdobywaija wiedze

i umiejetnosci, ktére moga wykorzysta¢ na co dzien, jak réwniez w dorostym
zyciu. Jesli uczen o specjalnych potrzebach edukacyjnych nie moze wykonywat
typowych dla tej lekcji éwiczen, nalezy planowac inne, alternatywne.
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