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Tytut Lekcji:

Poznajemy ¢wiczenia kompensacyjne w treningu funkcjonalnym.

Klasa:

Il iceum i Il technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen poznaje ¢wiczenia kompensacyjne jako element treningu
funkcjonalnego.

m Poznawczy: Uczen potrafi wymienié¢ ¢wiczenia profilaktyki bolow kregostupa,
umie wskaza¢ grupy mieSniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata,
rozumie znaczenie dla zdrowia ¢wiczeri kompensacyjnych jako niezbednego
elementu odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.

m Ksztatcacy: Uczen umie wykonac i zademonstrowac ¢wiczenia wzmacniajace
i rozciggajgce miednie posturalne w postawie stojacej, siedzacej i lezacej.

m Wychowawczy: Uczen potrafi wzbudzi¢ motywacje do ¢wiczen i ma Swiadomos¢
samodyscypliny.

Metody:
Scista, zadaniowa, zabawowa, kinezjologii edukacyjnej.

Techniki:

choreoterapia, losowego doboru uczniéw do zadan.

Formy:
frontalna, indywidualna, grupowa.

Srodki dydaktyczne:

odtwarzacz muzyki, piosenki: Jennifer Lopez — Papi, Jennifer Lopez — Ain't Your Mama,
Katy Perry ft. Skip Marley — Chained To The Rhythm, Abba — Gimme! Gimme! Gimme!,
Roxette — Listen To Your Heart, Eros Ramazzotti & Tina Turner — Cose Della Vita,
prezentacja multimedialna o treningu funkcjonalnym, pitki lekarskie dla chtopcéw,
overball dla dziewczat.

Opis przebiegu lekcji:
Czesc wstepna:
1. Zbiérka, powitanie, sprawdzenie obecnosci i gotowosci do zajet.




2. Nauczyciel przedstawia uczniom prezentacje multimedialng o treningu
funkcjonalnym. Uczniowie pokazuja ¢wiczenia w zakresie czynnosci zycia
codziennego.

3. Rozgrzewka do piosenki: Jennifer Lopez — Papi. Nauczyciel cierpliwie pokazuje
¢wiczenia (trudnoéci koordynacyjno-przestrzenne moga mie¢ uczniowie
z trudno$ciami w uczeniu sie). Uczniowie ustawieni w szachownicy wykonuja
¢wiczenia:

a. wymachy naprzemienne ramion bokiem w przéd w gére i do tytu na zewnatrz
za biodro,

b. jednoczesne krazenia ramion w przdd, od duzych do matych kétek,

c. jednoczesne krazenia ramion w tyt, od duzych do matych kétek,

d. marsz w przéd, przeskoki obunéz z prawej na lewa strone, marsz do tytu,
przeskoki,

e. marsz w rozkroku, skulenie plecow — marsz typu wojskowego,

f. przejscie krokiem dostawnym raz na jedng, raz na druga noge, rece w gore,
w bok,

g. co trzeci krok rolowanie kregostupa, wyprost,

h. w rozkroku prawa reka do lewej nogi, lewa reka w gore,

i.  zakrok i wymach nogi w gore, rece w tytiw gore,

j. skret tutowia, wymach nogi prostej w przdd,

k. skton tutowia, podpédr przodem, wstanie do rozkroku i wznos ramion w gére.

Czes¢ gtowna:
Uczniowie éwicza ustawieni w kole do piosenki Jennifer Lopez — Ain't Your Mama.

Pierwsza seria:
1. Przysiady z pitka overball lub pitka lekarska, ramiona dét — goéra.
2. Wykrok w przéd potaczony z waga, wykrok w bok na przemian na prawg i lewa noge.
3. Unoszenie ramion w staniu ze wznoszeniem kolan, zakrok w tyt.
4. Wspiecia na miesnie brzucha z lezenia tytem, ramiona wyprostowane zza gtowy
do ndg — nogi w lekkim rozkroku, wznos do nég zkgczonych stopami.
5. Wznosy naprzemienne ramion w podporze przodem z wznosem nég.

Druga seria (od kilku do kilkunastu razy) do piosenki Katy Perry ft. Skip Marley —
Chained To The Rhythm:

W podporze przodem nogi w rozkroku i dostawianie stopy do stopy jak w stepie.
Unoszenie i opuszczanie nég z wymachami (waga bokiem) na zewnatrz.

Skrety tutowia z przenoszeniem pitki overball lub pitki lekarskiej.

Wyskok, zakrok, przejscie do rozkroku, zejscie do potprzysiadu.

Podp6r przodem z opuszczaniem i unoszeniem bioder ze skretem.
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Trzecia seria (od kilku do kilkunastu razy) do piosenki Abba — Gimme! Gimme! Gimme!
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Wykrok w przéd, waga przodem, wypad w bok — zakrok — wypad — powrét.
Wymach ramion w gore z przeskokami naprzemiennymi w przdd.
Naprzemienne skretosktony w staniu potgczone z wypadem.
Naprzemienne wspiecia mieéni brzucha ze wznosem ndg.

Podpér przodem — podpér bokiem —wymach reki w bok.

Czes¢ koncowa:

1.

Uczniowie wykonuja ¢wiczenia rozciggajace do piosenek Roxette — Listen To Your
Heart, Eros Ramazzotti & Tina Turner — Cose Della Vita, ustawieni w kole:

w wypadzie balans do przodu i do tytu, w rozkroku — wypad na jedng i na druga
noge, skton japonski, podpdr tukiem na przedramionach z lezenia przodem.
Nauczyciel wyznacza losowo ucznidw i prosi, by opowiedzieli o przydatnosci éwiczen
treningu funkcjonalnego w zyciu codziennym. Uczniowie sg oceniani

za znajomos¢ Cwiczen.

Komentarz metodyczny

Lekcja sprawnosci funkcjonalnej i aktywnosci zdrowotnej zgodna z koncepcjg
health-related fitness i treningiem zdrowotnym. Korelacja z muzyka i biologia.
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