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Tytut zajec:
Poznajemy wtasne mozliwosci w treningu zdrowotnym.

Klasa:

Il iceum i Il technikum

Czas trwania:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen dokonuje samooceny aktywnosci fizycznej.

m Poznawczy: Uczer poznaje metody treningowe, dokonuje samooceny aktywnosci
fizycznej, uwzgledniajac wtasne mozliwosci, umie obliczy¢ wydatek energetyczny.

m Ksztatcacy: Uczen rozwija sprawno$¢ kondycyjna z mozliwoscig wykorzystania
nowoczesnych technologii, usprawnia organizm.

m Wychowawczy: Uczen jest Swiadomy, ze aktywnos¢ fizyczna jest z pozytkiem dla
zdrowia.

Metody:

metoda stowna, ¢wiczeniowa, problemowa, zadaniowa, aktywizujaca.

Techniki:

,drama”, ,dywanik pomystéw", piramida priorytetéw, ksztatcenia multimedialnego.

Formy pracy:
indywidualna, grupowa.

Srodki dydaktyczne:
kartki papieru, pisaki, tablica szkoleniowa, pudetko, miara, stoper, sprzet
multimedialny, prezentacja multimedialna na temat: Trening zdrowotny.

Opis przebiegu zajec:

Czeséé wstepna:

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

2. Nauczyciel przedstawia uczniom prezentacje multimedialng na temat: Trening
zdrowotny. Nauczyciel wzbudza zainteresowanie tematem i méwi, na co bedzie
zwracat uwage podczas zajec. Informuje, ze bedzie oceniat uczniéw za wykonane
zadanie.

3. Metoda ,drama". Nauczyciel wybiera losowo dwéch uczniéw i prosi o zagranie
scenki: cztowieka chorego i cztowieka zdrowego. Uczniowie przedstawiajg swoje



role; pozostali uczniowie wypisujg na tablicy cechy cztowieka zdrowego i chorego.
Nauczyciel proponuje wykonanie ¢wiczenia: ,dywanik pomystéw" — uczniowie
uzupetniajg zdanie powiedziane w sklepie:

a. Chce by¢ chory, zamawiam...

b. Chce by¢ zdrowy, zamawiam trening...

Uczniowie pokazuja i zapisuja pomysty. Rozgrzewka — uczniowie wykonuja rozgrzewke
w lekkim truchcie: krazenia ramion w przéd i w tyt, bieg z wysokim unoszeniem

kolan — skip A, skip B, skip C, krok odstawno-dostawny, sktony w bok, krok skrzyzny,
bieg przodem i tytem. Rozgrzewka w miejscu: wymachy ramion, sktony tutowia,
skretosktony, krazenie tutowia, krazenia ramion od matych do duzych kétek i w tyt,

przysiady, wykroki, krazenia kolan, krazenia stopy.

Czes¢ gtowna:

1.
2.

Uczniowie niedowidzacy i niedostyszacy ¢wicza przy nauczycielu.

Nauczyciel przedstawia uczniom zasady testu chodu na 2 km okreslajacego
tolerancje wysitkowa. Nauczyciel prezentuje sposdb mierzenia tetna metoda
tradycyjng lub za pomoca pulsometru lub aplikacji. Uczniowie ida jak najszybciej,
nauczyciel odnotowuje czas i uczniowie po wysitku trwajgcym 5 20 sekund
mierzg tetno przez 15 sekund. Na podstawie wyniku tetna uczniowie odczytuja

z tabeli METmax (tabela w ksigzce Kuriskiego). METmax to wskaznik metaboliczny
okreslony na podstawie wysitku krazeniowo-oddechowego.

Whyliczenie planowanego tygodniowego wydatku energetycznego — uczniowie
obliczaja ocene wydatku energetycznego codziennej aktywnosci ruchowej wedtug
zasady: masa ciata w kg x MET-y x liczba godzin aktywnosci ruchowej = kcal.
Préba gibkosci — uczniowie wykonuja sktony dosiezne w przéd w siadzie ptaskim
(stopy oparte o pudetko, na ktérym na paskiej ptytce lezy miara réwno z palcami
stopy — 15 cm). Po wykonaniu trzech skkonéw dla rozgrzewki wykonuja skkon —
pomiar: 10 cm przed stopami, nie dotyka stop, wynik wynosi <25, jesli jest réwno
ze stopami, wynik wynosi 15, jesli 10 cm za stopami, siega poza palce, wynik
wynosi 25. Dla dziewczat ok. >38 — dobra gibkos¢, 32-37 Srednia gibkos¢, 2/-31
dostateczna gibkos¢, <26 zta, dla chtopcow ok. >42 dobra gibkos¢, 3841 srednia
gibkos¢, 33—37 dostateczna gibkos¢, <32 zta.

Test skoku w dal z miejsca — uczniowie wykonuja 3 proby skoku w dal z miejsca
obundz z pétprzysiadu, wynik jest mierzony w cm. Uczniowie skaczg po 2 wokét
miary — dziewczeta: <179 zta, 180-189 dostateczna, 190-209 $rednia, >210 dobra,
a chtopcy <134 zta, 135-155 dostateczna, 155174 Srednia, >1/5 dobra.

Wskaznik BMI uczniowie okreslaja i wyliczaja zgodnie z kalkulatorami
internetowymi.

Zalecenia treningu zdrowotnego — uczniowie siedzg wokét nauczyciela:



a. codziennie — ¢wiczenia o niskiej intensywnosci, czyli ponizej 50% METmax
(praktycznie 2.5 — 4.0 MET-6w), jest to aktywno$¢ pierwszego poziomu,

b. 3-4 razy w tygodniu — wysitki o umiarkowanej intensywno$ci 50-85% METmax
(praktycznie 4,5-10 MET-6w) — jest to aktywnos¢ drugiego poziomu,

c. 2-3razy w tygodniu nalezy wykonywa¢ ¢wiczenia sitowe i gibkosciowe.

Czes¢ koncowa:

1. ,Piramida priorytetéw" — uczniowie na kartce pisza hasto wkasnej propozycji
pomystow na trening zdrowotny i ustalajg wspélnie kilka wariantéw,
wybierajg najciekawsze.

2. Nauczyciel podsumowuje lekcje. Wystawia ocene za wykonanie testu i za drame.

Komentarz metodyczny
Lekcja przedstawiajaca zatozenia treningu zdrowotnego z edukacjg zdrowotng
zgodna z koncepcja health-related fitness i treningiem zdrowotnym. Korelacja

z matematyka. Uczniowie ze SPE ¢wiczg wedtug mozliwosci.

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




