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CWICZENIA KSZTALTUJACE MM. TOMASZ FROEOWICZ
POSTURALNE I ICH ZNACZENIE
DLA PRAWIDLOWEGO JORRNA KEONOWSKA
FUNKCJONOWANIA ORGANIZMU MALGORZATA POGORZELSKA

SCENARIUSZ LEKCIJI

Lekcja nr g, cykl ,Fitness” — listopad

Program nauczania wychowania fizycznego dla szkolty podstawowej

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
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Temat Llekcji:
Cwiczenia ksztattujace mm. posturalne i ich znaczenie dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu (E.U.4, KK.5)

Klasa: | pte¢: dziewczeta liczba uczniéw: 21

Cele

Uczerr:

® wiedza: uczen wie, jak przeciwdziata¢ negatywnym skutkom siedzacego stylu
zycia, w szczegb6lnosci zna wptyw ¢wiczen wzmacniajacych na funkcjonowanie mm.
posturalnych,

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

® umiejetnos¢ ruchowa: wykonuje éwiczenia wzmacniajace z wykorzystaniem sprzetu
fitness,

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

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

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

Metody realizacji zadan ruchowych:
zadaniowo-Scista, problemowa

Formy organizacji aktywnosci uczniéw:
frontalna, zespotowa, obwodowa

Srodki dydaktyczne:

stepy, body ball, gryfy z obciazeniem, hantle (2 kg, 5 kg, 6 kg), kettle (5 kg, 8 kg, 12 kg),
pitki lekarskie Skg, skakanki, tasmy elastyczne do ¢wiczen, znaczniki, maty fitness, karty
pracy — model anatomiczny z miedniami, karta oceny satysfakcji, odtwarzacz muzyki

z gtodnikiem i nagraniami

Przebieg lekcji

Czynnoéci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (5 minut)

Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania ucznidéw w czasie lekcji. Informuje, ze
podczas tej lekcji bedg samodzielnie dobiera¢ i wykonywa¢ ¢wiczenia wzmacniajace
mig$nie posturalne.

Pyta, czy z punktu zdrowia wzmacnianie mm. posturalnych jest wazne — jesli tak,
to dlaczego?




Rozgrzewka (9 minut)

Taniec integracyjny na dobry klimat w grupie: nauczyciel przeprowadza taniec
integracyjny wzorowany na tafcu z USA.

Tabata w parach, kt6rg prowadzi nauczyciel: uczniowie wykonuja 8 ¢wiczeri po

20 sekund kazde; pomiedzy ¢wiczeniami wystepuja dziesieciosekundowe przerwy,
podczas ktérych nauczyciel demonstruje kolejne ¢wiczenia: pajacyki, ,przybijanie
piatki" w podporze przodem, odmiana pajacykéw ze zmiana ruchéw RR — wymachy
wprzéd, brzuszki z klasnieciem w dtonie wspétéwiczacej, odmiana pajacykéw ze zmiang
ruchéw NN — przdd-tyt, wypady w przéd ze skretem tutowia i klasnieciem w dtonie
wspotéwiczacej, odmiana pajacykéw (NN — przéd-tyt, RR — wymachy wprzéd), przysiady
z wyskokiem w gore i klasnigciem w dtonie wspétéwiczacej.

Realizacja celéw lekcji (20 minut)

Nauczyciel ustawia stanowiska (numeracja od 1do 7) na zasadzie wszechstronnosci

i naprzemiennosci wysitku: stacja 1. — m. piersiowy, stacja 2. — mm. brzucha, stacja

3. —cardio, stacja 4. — mm. ramion, stacja 5. — mm. nég, stacja 6. — mm. grzbietu,
stacja /. — cardio. Nastepnie rozdaje karty pracy, na ktérych przedstawiony jest model
anatomiczny z zaznaczonymi grupami mieSniowymi, ktore bedg wzmacniane. Kazda
para otrzymuije karte z zaznaczona inng partia mieéniowa (poszczegélne numery
stacji). Uczniowie samodzielnie dobieraja sprzet do realizacji wtasnych ¢wiczeri.
Ustawiaja sie przy stanowiskach, zgodnie z numeracjg podang na kartach pracy.

Na kazdej stacji para dobiera dwa ¢wiczenia wedtug wtasnego pomystu, zgodnie

z zasadg indywidualizacji. Poprzez r6znorodnos¢ sprzetu uczniowie maja mozliwosé
dopasowania obciazenia do wtasnych mozliwosci. Nauczyciel motywuje uczniow oraz
zwraca uwage na poprawnos¢ wykonywanych ¢wiczen, koryguje btedy w wykonaniu.
Uczniowie przystepuja do wykonania ¢wiczen; po 50 sekundach nastepuje zmiana

w parach, a po dwéch minutach — zmiana na stanowiskach. Podczas trwania obwodu
gra muzyka obstugiwana przez osobe wczedniej wyznaczong. Zmiany nastepuja zgodnie
z numeracjg stanowisk. Po uptywie 10 sekund uczniowie przystepuja do wykonywania
¢wiczen na kolejnej stacji. Sygnatem do przerwania oraz zmiany stacji jest

wytaczenie muzyki.

Realizacja celéw lekcji oraz uspokojenie fizyczne (5 minut)
Nauczyciel przeprowadza ¢wiczenia rozciggajace, w trakcie ktorych kieruje do uczniéw
pytania o zaangazowane w ¢wiczenia partie mieSniowe.

Podsumowanie lekcji i zapowiedz kolejnych zaje¢ (6 minut)

Nauczyciel zbiera karty pracy i wspélnie z uczniami sprawdza poprawno$¢ zaznaczenia
odpowiednich grup miesniowych w kontekscie éwiczen. Nauczyciel podsumowuije
rezultaty, jakie osiggneli uczniowie podczas zaje¢. Ocenia takze wysitek podopiecznych
i wyréznia najbardziej aktywnych. Ponownie odnosi sie do ,pokolenia trzech krzeset"



i zwraca uwage na konieczno$¢ podejmowania regularnej aktywnosci fizycznej.
Zapowiada kolejng lekcje.

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

i umiejetnosci, ktére moga wykorzystac na co dzier, takze w dorostym zyciu. Jesli
uczen o specjalnych potrzebach edukacyjnych nie moze wykonywa¢ typowych dla
tej lekgji ¢wiczen, nalezy planowac inne, alternatywne.



	_GoBack

