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Tytut Lekcji:

Tworzymy jednodniowy plan treningu zdrowotnego.

Klasa:

Il iceum i Il technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtéwny: Uczen tworzy plan treningu zdrowotnego.

m Poznawczy: Uczen opracowuije plan treningu zdrowotnego, uwzgledniajac
indywidualne predyspozycje, mozliwosci, dostepny sprzet, wykazuje umiejetnoscé
samodzielnego zaplanowania bezpiecznej aktywnosci, rozumie role aktywnego
wypoczynku w efektywniejszym funkcjonowaniu w pracy zawodowej, wyzwala
motywacje do ¢wiczen.

m Ksztatcacy: Uczer wykazuje sie umiejetnoscia zaprezentowania zaplanowanych
pomystéw i Ewiczen, kieruje sie r6znorodnoscia i kreatywnoscig w tworzeniu planu.

m Wychowawczy: Uczen ksztattuje umiejetnosci zyciowe — samodzielnos¢
prezentowania wtasnych pomystéw, rozwija kreatywnos¢, wyraza wtasne zdanie.

Metody:
zadaniowa, problemowa, ¢wiczeniowa, metoda losowego doboru uczniéw.

Techniki:

,mapa skojarzeri", ,piramida priorytetéw", ,kosza i walizki", NaCoBeZU.

Formy pracy:
frontalna, zespotowa, indywidualne wypowiedzi uczniéw w formie: stownej, pisemnej,
plastycznej.

Srodki dydaktyczne:
kartki papieru, pisaki, prezentacja multimedialna, programy do tworzenia rysunkéw
i grafiki komputerowej, aplikacje aktywnosci (biegowe, fitnessowe).

Opis przebiegu lekcji:

Czes¢ wstepna:

1. Zbiérka, powitanie, podanie uczniom tematu i wzbudzenie motywacji do aktywnego
udziatu w zajeciach, zwrécenie uwagi na praktyczne zastosowanie tematu.

2. Nauczydiel przedstawia uczniom prezentacje multimedialng na temat: Jednodniowy
plan treningu zdrowotnego. Nauczyciel méwi, za co bedzie oceniat uczniéw



— za przedstawienie pomystéw. W zalezno3ci od liczebnosci grupy uczniowie
przygotowuja plan indywidualnie lub w matych grupach.

Czesé gtéwna:

1.

Metoda ,mapa skojarzer" — nauczyciel dzieli losowo uczniéw na grupy i podaje
hasto: Jednodniowy plan treningu zdrowotnego. Uczniowie wypisujg skojarzenia:
trening zdrowotny, wydatek energetyczny, cwiczenia wydolnosciowe, gibkosciowe,
sitowe. Uczniowie przedstawiaja, z czym kojarzy im sie trening zdrowotny.
,Piramida priorytetéw" — nauczyciel proponuje uczniom stworzenie planéw
treningowych w réznych dniach: roboczych, wolnych, w wakacje, w Swieta,

w weekendy. Uczniowie odpowiadajg na pytanie: Jak powinien wyglgda¢ w ciggu
dnia trening zdrowotny? Uczniowie uktadaja liste priorytetowych éwiczen, ktére
mogg wchodzi¢ w plan treningu zdrowotnego, i rysujg na piramidzie utozonej

z ¢wiczen, ktére powinny by¢ wykonywane codziennie o niskiej intensywnosci
(podstawa piramidy), ¢wiczer o umiarkowanej intensywnoéci wykonywane

3—4 razy tygodniowo ($rodkowa czeé¢ piramidy), éwiczen sitowo-gibkosciowych
wykonywanych 1-2 tygodniowo (na szczycie). Uczniowie prezentuja wkasne
pomysty.

Nauczyciel omawia zatozenia planu treningu zdrowotnego opartego

na wykonaniu trzech trening6éw o réznorodnym rodzaju i charakterze wysitku
wytrzymatosciowego, sitowego i gibkosciowego.

,Dywanik pomystéw" — uczniowie realizujg zadanie: propozycja form aktywnosci
zdrowotno-fitnessowej mozliwych do realizacji w treningu zdrowotnym. Uczniowie
pokazuja i zapisujg pomysty, np. o charakterze wysitku wytrzymatosciowym: aerobik,
bieg ciggty, biegi 0 zmiennym tempie, z maksymalng intensywnoscig, marszobieg,
zabawy biegowe, marsz z kijkami, jogging, trening crossfit; o charakterze wysitku
sitowego: ¢wiczenia na sitowni — ¢wiczenia na atlasie, street workout, trening
obwodowo-stacyjny, rzuty pitkami, ¢wiczenia na drazku gimnastycznym, miesni
grzbietu i brzucha z wykorzystaniem ¢wiczen w oparciu o ciezar wtasnego ciata,

z wykorzystaniem: pitek overball, fitball, pitek lekarskich, tasm Thera-Band,

bosu, miesni ndg poprzez przysiady, skoki, wiczenia gimnastyczne; ¢wiczenia

o charakterze gibkosciowym: rozciggajace gtebokie i powierzchowne miesnie
brzucha, grzbietu, klatki, nég — ¢wiczenia z tasmami, z pitkami, z partnerem.
Uczniowie podajg aplikacje aktywnosci do treningu zdrowotnego.

Uczniowie tworzg wtasny plan treningu zdrowotnego. Nauczyciel wskazuje formy
aktywnosci, ktére beda prezentowane: uczniowie moga rysowa, pisac (wersja
graficzna w formie plakatu, opisu moze by¢ zaprezentowana na gazetce lub

na stronie internetowej), nastepnie prezentuja wtasne pomysty, ktére mozna
zaprezentowac rodzicom na festynie szkolnym lub innej imprezie szkolnej.
Nauczyciel ocenia i komentuje zaprezentowane pomysty, wprowadza modyfikacje.



Czes¢ koncowa:

Metoda ,kosza i walizki". Nauczyciel uktada przed soba kosz i walizke. Uczniowie pisza
na kartce pomysty pozytywne, ktére zabiorg ze sobg do domu, a na drugiej negatywne,
btedne, ktérych nie nalezy bra¢ pod uwage. Uczniowie odczytujg wszystkie pomysty.
Nauczyciel podsumowuije lekcje i wystawia wszystkim ocene za wykonane zadania.

Komentarz metodyczny

Lekcja edukacji zdrowotnej zgodna z koncepcja personalistyczng. Rozwdj
kompetencji cyfrowych, osobistych, spotecznych i twérczego myslenia. Uczniowie
ze SPE wtaczaja sie w prace. Ocenienie uczniéw za prace w matych grupach.

Literatura: Kunski H., Trening zdrowotny oséb dorostych, Medsport,
Warszawa 2003.




