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Tytut Lekcji:
Poznajemy trening street workout jako sposdb aktywnosci sitowej w oparciu o wtasne
ciato.

Klasa:
Il iceum i Il technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen poznaje ¢wiczenia treningu sitowego w oparciu o ciezar wtasnego
ciata, popularyzacja formy aktywnosci ruchowej na powietrzu.

m Poznawczy: Uczen poznaje ¢wiczenia rozgrzewki i ksztattowania sity street
workout dostosowane do mozliwo$ci wtasnego organizmu, rozumie znaczenie
stosowania ¢wiczen rozciggajacych, wie, gdzie szuka¢ wiarygodnych informacji
o treningu, analizuje postepy.

m Ksztatcacy: Uczen umie wykona¢ przyktadowy zestaw ¢wiczen, ksztattuje
koordynacje ruchowa, wzmacnia site mieSniowg, poprawia kondycje i sprawnos¢,
korzysta z aplikacji.

m Wychowawczy: Uczen jest Swiadomy samodyscypliny w pracy nad wkasnym
ciatem.

Metody:
zadaniowa, nasladowcza, metoda treningu i uczenia sie motorycznego, losowego
doboru do ¢wiczen.

Techniki:
,dywanik pomystéw", NaCoBeZU, ksztatcenia multimedialnego.

Formy pracy:
frontalna, indywidualna, praca w parach.

Srodki dydaktyczne:

drazek gimnastyczny, porecze gimnastyczne do wyboru, drabinki, skrzynia, karimaty,
pulsometry, aplikacje na telefon (np. Workout Trainer, JEFIT Workout Trainer,
MyFitnessPal, Daily Workouts Free), prezentacja multimedialna: Street workout,
muzyka: Street Workout Motivation Music 2018 — Best Gym Music 2018.




Opis przebiegu lekcji:
Czesc wstepna:

1.
2.

Powitanie, zapoznanie z celami lekgji. Przedstawienie prezentacji: Street workout.
,Dywanik pomystéw" — uczniowie wymieniaja ¢wiczenia rozgrzewki do treningu
sitowego street workout. Prezentacja pomystow uczniéw. Nauczyciel uzupetnia
cwiczenia.

Nauczyciel dobiera losowo uczniéw i porusza sie w truchcie przed nimi. Uczniowie
ustawieni w dwuszeregu lub strumieniowo wykonuja ¢wiczenia rozgrzewki

w truchcie: jednoczesne krgzenia ramion w przéd i w tyt, wymachy naprzemienne
ramion w gére, w skos, w bok, co trzeci krok skrety i skkony tutowia, wysokie
unoszenie kolan, skip C, krok dostawny, krok skrzyzny, bieg z przyspieszeniem,
naprzemienne wykroki ze skretem tutowia, wymachy nég. Uczniowie z zaburzong
lateralizacjg ¢wicza wolniej.

Cwiczenia w parach: taczka —jeden uczer w podporze przodem, drugi w staniu
chwyta nad kolanami i tempem ucznia w dole przemieszcza sie na rekach, zmiana
miejsc.

Cwiczenia ksztattujace w miejscu w kole przy muzyce z nauczycielem — uczniowie
licza gtosno wykonywane ¢wiczenia po 10 razy: krazenia i skkony gtowy,
skretosktony, sktony tutowia w przod, w bok, krazenia tutowia, kolan, pajacyki,
wykroki w przdd, w bok, w tyt, podp6r przodem z lezenia przodem, ze stania ugiecie
ndg, skton, przejscie rekoma do podporu przodem, przejicie rekoma do sktonu,
wyprost, wspiecia migsni brzucha, wymachy nég w lezeniu tytem i w lezeniu
bokiem, grzbiety w lezeniu przodem.

Czeéé gtéwna:

1.

Uczniowie ¢wiczg w kole do muzyki. Zaczynaja wspélnie z nauczycielem po kilka

razy (8-10). Liczbe powtérzer w czasie dostosowujg do swoich mozliwosci.

Cwiczenia: podpér przodem, wznos naprzemienny ramion i nég, podpér tytem,

przysiady, pajacyki. Nauczyciel dzieli klase na zespoty sktadajace sie z kilku

uczniéw. Uczniowie wybieraja lidera w swoich grupach. Nauczyciel omawia

aplikacje Workout, z ktérych uczniowie mogg korzystaé. Uczniowie ze specjalnymi

potrzebami edukacyjnymi (niedowidzacy i niedostyszacy) éwicza przy nauczycielu.

Nauczyciel zwraca uwage na wykonywanie ¢wiczen w miare wtasnych mozliwosci.

Nauczyciel dzieli losowo ucznidw na sze$¢ grup. Uczniowie ¢wiczg na obwodzie:

m podcigganie ze zwisu podpartego tytem na drazku,

m pompki z podporu tytem na skrzyni, pompki szwedzkie na taweczce,

m wejScie na drabinke dowolnym sposobem i zejscie z niej,

m pompki dla dziewczat przy drabinkach (na poczatek), potem damskie pompki
z nogami ugietymi w kolanach, dla chtopcéw pompki z nogami w rozkroku,

m wspiecia migsni brzucha w lezeniu przodem przy drabinkach,

m przysiady lub krzesetko przy drabinkach, 20 sekund.



3. Po prze¢wiczeniu jednej serii uczniowie moga przecwiczy¢ druga serie. W zaleznosci
od kondycji grupy mozna wykonac¢ od trzech do pieciu serii. Pierwsza seria dobrana
z liczbg powtdrzeri do mozliwosci grupy, np. pierwsza seria 515, 2—7 do 17, trzecia
seria 1020 lub od 3 malejaco.

Trudnosci mogg mie¢ uczniowie z nadwagg i stabowidzacy — wtedy zmniejszajg
intensywnos¢ cwiczen.

Czes¢ koncowa:

1. Cwiczenia rozciggajace — nauczyciel demonstruje ¢wiczenia: w postawie — prawa
reka chwyta za lewa reke i podciaga ja, przycigganie reki w przéd do siebie,
w opadzie rece w tyt, rolowanie kregostupa, w podporze przodem koci grzbiet,
podcigganie prawej i lewej nogi do klatki, w lezeniu przodem — podp6r tukiem —
leZzenie przodem — zgiecie nogi w tyt i przycigganie do posladka, w lezeniu tytem
skulenie i rozluZnienie ciata.

2. Podsumowanie lekcji. Uczniowie losowo prezentujg zapamietane ¢wiczenia.
Pozostali uczniowie weryfikujg poprawnos¢ wykonania ¢wiczen. Ocenianie
za poprawne ¢wiczenia.

Komentarz metodyczny

Lekcja sprawnosci kondycyjnej z aktywnosci fitnessowo-sitowych z nastawieniem
na samorozwoj i mozliwo$¢ wykorzystania ¢wiczer w czasie wolnym.



