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Temat Llekcji:

Trening funkcjonalny w parach, trening uwaznosci, zachowania przyjazne dla
kregostupa na co dzieri (A.U.2,5, E.U4, KK.5)

Klasa: ll, pteé: dziewczeta, liczba uczniéw: 21

Cele
Uczerr:
m wiedza: wymienia zachowania przyjazne dla kregostupa na co dzien,
m zastosowanie wiedzy w dziataniu: demonstruje ¢wiczenia funkcjonalne w parach,
m umiejetnos¢ ruchowa: wykonuje ¢wiczenia wzmacniajgce w parach
z wykorzystaniem taém (gum) do ¢wiczen fitness,
m kompetencje spoteczne i kluczowe: potrafi radzi¢ sobie ze stresem,
m motorycznosé: ksztattowanie sprawnosci z akcentem na wytrzymatos$é miesniowa.

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

Metody realizacji zadan ruchowych:
zadaniowo-Scista

Formy organizacji aktywnosci uczniow:
frontalna, zespotowa

Srodki dydaktyczne:
maty fitness, muzyka fitness, nagranie z treningiem uwaznosci, papier do tablic
flipchart, pisaki, karta pracy — krzyzéwka, gumy (tasmy) fitness

Przebieg lekcji

Czynnosci zwiazane z rozpoczeciem lekcji (7 minut)

Nauczyciel podaje temat i gtdwne zadania uczniéw w czasie lekcji. Przypomina

o zadaniu domowym. Uczniowie mieli wyszuka¢ informacje nt. zachowan przyjaznych
dla kregostupa na co dzier. Poczatkowo dyskusja odbywa sie w parach. Najwazniejsze
ustalenia uczniowie notujg na duzej planszy, po czym t3cza sie w czwérki i kontynuuija
zadanie. W takich grupach decyduija, ktére informacje sg najbardziej trafne i te zapisujg
na planszy jako ostateczny efekt dyskusji. Wybrana przez nauczyciela uczennica

z kazdego zespotu informuje o ustaleniach grupy. Nauczyciel objasnia, ze codzienna
aktywnos¢ fizyczna jest niewystarczajaca, jesli w trakcie catego dnia nie przestrzegamy
zasad zdrowego, przyjaznego kregostupowi zachowania. Wymienia m.in. aktywny
transport, aktywne przerwy podczas dtugiej pracy siedzacej, utrzymywanie prawidtowej
masy ciata, prawidtowe siedzenie przy biurku, wygodne obuwie, utrzymywanie




prawidtowej pozycji podczas codziennych czynnosci, ergonomiczne podnoszenie,
przenoszenie, pchanie i przycigganie przedmiotéw o réznym ciezarze, prawidtowe
wstawanie.

Rozgrzewka (7 minut)

Taniec integracyjny na dobry klimat w grupie: ,Kolo von Srem” (taniec serbski), dobrze
znany przez uczniéw. Ustawienie: wszyscy stojg w kole; utozenie rak — prawa jak spodek,
lewa jak przykrywka; ukton; przeplatanka w lewg strone — lewa do boku, prawa nad
lewa, lewa do boku i prawa pod lewga, lewa do boku; naskok na prawg noge — chwile go
wstrzymac, robimy przeplatanke w prawa strone i naskok na lewg noge.

Realizacja celéw lekcji (18 minut)

Tabata w parach: uczniowie demonstrujg ¢wiczenia wzmacniajace bez przybordw,

w rytmie 8 ¢wiczen po 30 sekund wraz z dziesieciosekundowymi przerwami. Tempo

i przerwy wyznacza specjalnie utozona muzyka do HIIT treningu. Uczniowie wykonuja
¢wiczenia wzmacniajgce w parach z wykorzystaniem tasm do ¢wiczen fitness.

Przyktadowe ¢wiczenia do wykorzystania w lekcji:

1) uczeA 1trzyma tasme wokét tutowia, uczer 2, w odlegtosci ok. 2 metréw przed 1,
trzyma tasme za dwa korice — zadaniem ucznia 2 sg dynamiczne ruchy wysuwania
i Sciggania ramion réwnolegle do podtoza,

2) uczen 1trzyma tasme za dwa korice, uczen 2 znajduje sie w odlegtosci ok. 2 metréw,
z taSma na biodrze; zadaniem ucznia 2 jest bieg w gumie — przod-tyt z wysokim
unoszeniem kolan,

3) ustawienie jw. — uczer 2 wykonuje bieg bokiem w gumie, zakoriczony squatem;
powrdt biegiem w tyt,

4) uczen 1trzyma tasme wokok tutowia, uczen 2, w odlegtosci ok. 2 metréw przed
uczniem 1, trzyma tasme za dwa ztgczone korce — zadaniem ucznia 2 jest ruch
boksowania w przdd: najpierw prawym ramieniem, potem lewym,

5) uczen 1trzyma tasme za dwa korice, uczed 2 znajduje sie w odlegtosci ok. 2 metréw,
z taSma na biodrze; zadaniem ucznia 2 jest bieg w gumie do przodu zakoriczony
burpee, powr6t biegiem w tyt.

Kazde ¢wiczenie wykonywane jest trzykrotnie, uwzgledniajac zmiane w parze.

Realizacja celéw lekcji oraz uspokojenie fizyczne i psychiczne (9 minut)
Relaksacja indywidualna: pozycja w lezeniu na plecach, oczy zamkniete. Relaksacje
zaczynamy od wykonania kilku gtebokich i spokojnych oddechéw przeponowych
(oddychanie torem brzusznym). Uczniowie praktykuja uwaznosé, wykonujac
indywidualnie éwiczenie ,Moc géry".



Podsumowanie lekcji i zapowiedz kolejnych zajeé¢ (4 minuty)

Nauczyciel podsumowuje rezultaty, jakie osiggneli uczniowie podczas zaje¢, zwraca
uwage na wspétprace w parach. Nastepnie ocenia ich wysitek i wyr6znia wszystkich
aktywnych. W ramach utrwalenia wiadomosci na temat zachowan przyjaznych dla
kregostupa na co dzier uczniowie rozwigzuja krzyzéwke. Nauczyciel zapowiada kolejng
lekcje oraz zadanie domowe: ,Zdrowy kregostup za biurkiem" — w ramach rozgrzewki
podczas kolejnej lekcji nalezy zademonstrowac w swoim zespole ¢wiczenia, ktére
mozna wykona¢ w przerwie podczas pracy, bez odchodzenia od biurka. Wykorzystaj

do tego krzesta.

Komentarz metodyczny

Lekcje poswiecone zachowaniom przyjaznym dla kregostupa majg charakter nie
tylko dorazny, ale i prospektywny. Uczniowie zdobywaja wiedze i umiejetnosci,
ktére moga wykorzystac na co dzien, rowniez w dorostym zyciu. Jesli uczer

o specjalnych potrzebach edukacyjnych nie moze wykonywa¢ typowych dla

tej lekcji ¢wiczen, nalezy zaplanowac inne ¢wiczenia ogélnousprawniajace.
Regularny trening relaksacji i uwaznosci pozwala uczniom lepiej radzi¢ sobie

z codziennym stresem.
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