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Temat Llekcji:
Trening Power Pump - ramiona, plecy, klatka piersiowa, ergonomiczne dzwiganie

(A.U.2,B.W.3,EUL)
Klasa: ll, pteé: dziewczeta, liczba uczniéw: 21

Cele

Uczerr:

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: demonstruje ergonomiczne podnoszenie
i przenoszenie przedmiotéw o réznej wielkosci i ciezarze,

m umiejetnos¢ ruchowa: wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace w zdrowotnym treningu
grupowym Power Pump,

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

m motoryczno$¢: ksztattowanie sprawnosci z akcentem na wytrzymatosé miesniowa.

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

Metody realizacji zadan ruchowych:
zadaniowo-Scista

Formy organizacji aktywnosci uczniéw:
frontalna, zespotowa

Srodki dydaktyczne:

stepy, rolery, gryfy, obcigzenia do gryfow réznej wielkosci, maty fitness, muzyka

Przebieg lekcji

Czynnosci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (5 minut)

Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniéw w czasie lekcji. Wyjasnia zalety
treningu zdrowotnego z wykorzystaniem sztangi. Zaznacza, ze indywidualny dobér
obciazen sprawia, iz jest to trening wytrzymatoSciowo-sitowy dla kazdego. Uczniowie
przypominaja poznane wczesniej zasady podnoszenia i przenoszenia przedmiotéw
o roznej wielkosci i cigzarze. Nauczyciel zapowiada, ze podczas lekcji bedzie
obserwowat, czy uczniowie stosujg sie do tych zasad podczas wykorzystywania
przyboréw do ¢wiczeri sitowych. Podopieczni przygotowujg swoje stanowiska do
treningu Power Pump: gryfy i obcigzenia o r6znym ciezarze, maty fitness, stepy.
Nauczyciel, znajagc mozliwosci uczniéw, pomaga im w doborze obcigzenia oraz
przypomina o zasadach bezpieczefistwa podczas treningu sitowego.




Rozgrzewka (10 minut)

Wszechstronne przygotowanie organizmu do wysitku za pomocg protokotu R.A.M.P,
ktory sktada sie odpowiednio z: Raise — podniesienia temperatury ciata, Activate

— aktywadji kluczowych grup miesniowych zaangazowanych w trening, Mobilize —
mobilizacji stawdw, stretchingu dynamicznego, Potentiate — pobudzenia uktadu
nerwowego. Podczas tej lekcji rozgrzewka bedzie opierata sie na nastepujacych
¢wiczeniach: skoki na skakance, wznosy bioder w lezeniu na plecach, plank przodem,
bokiem, skrety tutowia w kleku podpartym, otwarcie bioder w przysiadzie w wykroku,
mobilizacja odcinka piersiowego oraz obreczy barkowej na rollerze, przysiady,
wyciskanie gryfu w lezeniu na stepie.

Realizacja celéw lekcji (21 minut)

Nauczyciel rozpoczyna trening grupowy, podczas ktérego wykonywane sg zamiennie
¢wiczenia na dolna/gorna czeé¢ ciata. Podczas zaje¢ akcentowane jest wzmocnienie
obreczy barkowej, klatki piersiowej i plecow. Pojawiaja sie takie ¢wiczenia jak: squat,
good morning, dead lift, dead row, triceps/french press, triceps/dips na stepie, biceps/
revers, biceps/curl, lunges, side lift, front raise, reverse fly, back extension, plank side/
front, ABS. Tempo ¢wiczen: powtdrzenia pojedyncze, 2x2, Uxt, 3x1, 1x3, zatrzymanie.
Nauczyciel obserwuje, czy uczniowie pamietajg o zasadach ergonomicznego
podnoszenia i przenoszenia przedmiotéw o réznej wielkosci i ciezarze. Waznym
elementem choreografii jest muzyka. Kazdy utwor jest dopasowany do ¢wiczen

i koncentruje sie na jednej grupie miesniowej. Uczniowie na kazdym etapie wiczen
mogg modyfikowa¢ sobie wielkos$¢ obcigzenia, uwzgledniajac swoje aktualne
mozliwosci. Nauczyciel wspiera podopiecznych, ale tez koryguje ich btedy, np. poprzez
filmowanie fragmentdw zajec. Tylko poprzez przeanalizowanie mocnych i stabych stron
uczniowie mogg osiggnac pozadane efekty.

Realizacja celéw lekcji oraz uspokojenie fizyczne (4 minuty)
Uczniowie w parach przeprowadzaja ¢wiczenia rozciggajace grup migsniowych
najbardziej zaangazowanych podczas lekcji. Kazdy w parze proponuje po 3 ¢wiczenia.

Podsumowanie lekcji i zapowiedz kolejnych zaje¢ (5 minut)

Nauczyciel pyta, jakie znaczenie ma ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie
przedmiotéw w kontekscie tej lekcji. Podsumowuije rezultaty, jakie osiggneli uczniowie
podczas zaje¢. Nastepnie ocenia ich wysitek i wyréznia wszystkich aktywnych uczniéw.
Zapowiada takze kolejng lekcje oraz zadanie domowe: ,Sprébuj znalezé przyczyny
powstawania dolegliwosci kregostupa zwigzanych z praca siedzacg oraz sposoby by im
przeciwdziata¢”.



Komentarz metodyczny

Lekcja Power Pump to ciekawe i skuteczne ¢wiczenia wzmacniajace przy

uzyciu sztangi z regulowanym obcigzeniem. Kazdy ¢wiczacy moze dobraé
ciezar dopasowany do swoich aktualnych mozliwosci, a takze do wzmacnianej
grupy miesniowej. Dzieki temu, mimo iz zajecia odbywaja sie w grupie, maja
indywidualny charakter. W czasie lekcji tego rodzaju wazne jest dbanie

o0 bezpieczeristwo oraz sktanianie uczniéw do dokonywania adekwatnej
samooceny mozliwosci psychofizycznych. Bardzo wazna jest tez technika
wykonywanych ¢wiczer — zmniejsza ryzyko doznania kontuzji, a takze uczy
prawidtowych wzorcéw ruchowych. Dla uczniéw o specjalnych potrzebach
edukacyjnych nauczyciel przygotowat karty pracy, na ktérych zapisat modyfikacje
¢wiczen pojawiajacych sie w lekdji — od najtatwiejszej wersji do najtrudniejszej.
Uczen wybiera swoja wersje ¢wiczer. Dobrana muzyka powinna by¢ zgodna

z upodobaniami grupy.
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