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Tytut Lekcji:
Poznajemy ¢wiczenia na sitowni plenerowej jako atrakcyjng forme aktywnosci
zdrowotnej na powietrzu.

Klasa:
IV liceum i IV technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczer jest Swiadomy znaczenia regularnego wysitku fizycznego
na powietrzu dla zdrowia i mozliwosci wykorzystania go w czasie wolnym.

m Poznawczy: Uczen poznaje sposoby wykonania ¢wiczer na sitowni, jest Swiadomy
koniecznosci przeprowadzenia rozgrzewki przed treningiem i rozciggania
po treningu.

m Ksztatcacy: Uczen umie wykona¢ éwiczenia wzmacniajace site migsniows,
ksztattuje kondycje i hartuje organizm, potrafi korzystac ze sprzetu i maszyn
na sitowni.

m Wychowawczy: Uczen potrafi bezpiecznie korzystac ze sprzetu i urzadzer
na sitowni, wykonuje polecenia nauczyciela i wykazuje samodyscypline w czasie
treningu.

Metody:

zadaniowa, nasladowcza, metoda treningu i uczenia sie motorycznego.

Techniki:

tak/nie, kinezjologii edukacyjnej, ksztatcenia multimedialnego.

Formy pracy:
frontalna, indywidualna, zbiorowa.

Srodki dydaktyczne:

kijki nordic walking, urzadzenia na sitowni zewnetrznej: biegacz, wioslarz, jezdziec,
twister, prasa nozna, orbitrek, tawka prosta, motyl, drabinka, porecze gimnastyczne
do wyboru, pulsometry, aplikacje na telefon (np. Workout Trainer, JEFIT Workout
Trainer, MyFitnessPal, Daily Workouts Free), informacje w Internecie na temat sitowni
zewnetrznych, prezentacja multimedialna o ¢wiczeniach na sitowniach plenerowych.




Opis przebiegu lekcji:
Czesc wstepna:

1.

Powitanie, zapoznanie z celami lekdji, przedstawienie prezentacji o ¢wiczeniach
na sitowniach plenerowych.

Rozgrzewka z kijkami — uczniowie ¢wiczg indywidualnie, uczniowie z przewlekkymi
chorobami i alergiami wykonuija to, co moga, uczniowie niedowidzacy podejmuija
wysitek swoim tempem, uczniowie z ADHD wykonujg szybciej ¢wiczenia. Uczniowie
ustawieni w szachownicy w bezpiecznej odlegtosci od siebie wykonuja ¢wiczenia

z kijkami trzymanymi oburgcz: wiostowanie kijkami, przektadanie kijkéw przed klatka
piersiowa i pod kolanami, skkony tutowia w bok i w dét, krazenia: tutowia, bioder,
kolan, stép, przedramion, nadgarstkéw, wymachy i wypady nég do przodu i do tytu.
Marsz z kijkami na sitownie. Nauczyciel idzie blisko niedowidzacych

i niedostyszacych.

Czes¢ gtowna:

1.

Rozgrzewka przed ¢wiczeniami na sitowni — uczniowie ustawieni w kole
z nauczycielem wykonuja ¢wiczenia po 20 ruchéw w postawie: krazenia jednoczesne
— mate kétka ramion w przéd i w tyt, krazenia przedramion, ramiona w literke T,
skrety rotacji géra — dot, wymachy ramion w bok, w skos, w gére, w dét, skurcze
i wyprosty ramion w: gére, bok, przdd, skrety tutowia, opady tutowia, wymachy
naprzemienne w bok, ¢wiczenia nég: wznosy nég w przéd, w bok, w tyt, wykroki,
krazenia bioder, kolan, wymachy nég w przdd, w bok, w tyt.
Uczniowie ¢wiczg na obwodzie. Jesli jest wieksza grupa, to czeé¢ uczniéw maszeruje
wokét sitowni z kijkami. Jesli grupa nie jest w stanie wykona¢ éwiczen na drazku,
wtedy wykonuje zwis na czas. Uczniowie dostosowujg liczbe powtérzen w czasie
do mozliwosci:
m chodzenie na biegaczu,
m ¢wiczenia na orbitrekuy,
m ¢wiczenia na taweczce, do wyboru wspiecia migsni brzucha, wznosy nég

w lezeniu przodem, pompki odwrotne,
m skrety tutowia na twisterze,
® wiostowanie na wio$larzu,
m podcigganie lub zwis na poreczy,
m wyprosty i zgiecia nég na prasie noznej,
m ¢wiczenia na miesnie klatki na motylu.
Cwiczenia rozciagajace. Uczniowie z nauczycielem ustawieni w kole w postawie:
wznos ramion bokiem w gére, wdech, opust ramion, wydech, éwiczenia ,agrafka’,
opad tutowia, rece w tyt i w dét do nogi — stretch, wstanie i wyprostowanie
do postawy, wypad w przéd, w bok, rozluznienie ciata. Uczniowie indywidualnie
wykonuija ¢wiczenia na wszystkie partie migsniowe.

4. Marsz z kijkami do szkoty.



Czes¢ koncowa:

1. Podsumowanie lekcji. Uczniowie prezentujg zapamietane ¢wiczenia. Rozmowa
o0 aktywnosci fizycznej na powietrzu i mozliwosci hartowania organizmu.

2. Metoda aktywizujaca tak/nie. Nauczyciel prosi uczniéw, by staneli z prawej i lewej
strony i poznali éwiczenia. Nauczyciel wystawia oceny za wykonane zadanie.

Komentarz metodyczny

Lekcja aktywnosci zdrowotnej o charakterze fitnessowym, spetnia zatozenia
treningu zdrowotnego z edukacjg zdrowotng jest zgodna z koncepcja
health-related fitness i treningiem zdrowotnym. Korelacja z matematyka
iinformatyka. Lekcja rozwija kompetencje osobiste i przygotowuje

do samodzielnej aktywnosci fizycznej w przysztosci. Uczniowie ze SPE podejmuija
¢wiczenia zgodnie z mozliwoSciami ruchowymi.



