POZNAJEMY CWICZENIA AN NA
TRENINGU PLYOMETRYCZNEGO

NA POPRAWE KONDYCJI ROGACKA

SCENARIUSZ LEKCIJI

Program nauczania wychowania fizycznego dla szkoly ponadpodstawowe;j

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

WaRrszawA 2019

Fundusze 4
Europeiskie [ e H

D [ Unia Europejska
wiedza Edukacja Rozwdj , ‘

‘ o " o Europejski Fundusz Spoteczny




Redakcja merytoryczna — Anna Kasperska-Gochna
Recenzja merytoryczna — Pawet kucyk
dr Olga Smoleriska
Jadwiga lwanowska
dr Beata Rola

Redakcja jezykowa i korekta — Editio
Projekt graficzny i projekt oktadki — Editio
Sktad i redakcja techniczna — Editio

Warszawa 2019

Osrodek Rozwoju Edukadji
Aleje Ujazdowskie 28
00-478 Warszawa
www.ore.edu.pl

Publikacja jest rozpowszechniana na zasadach wolnej licencji Creative Commons —
Uzycie niekomercyjne 4.0 Polska (CC-BY-NC).
https://creativecommons.org/licenses/by-nc/4.0/deed.pl

Fundusze
Europeiskie
Wwiedza Edukacja Rozwoj

Unia Europejska
Europejski Fundusz Spoteczny

Q)



Tytut Lekcji:

Poznajemy ¢wiczenia treningu plyometrycznego na poprawe kondycji.

Klasa:

Il iceum i Il technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtéwny: Uczen poznaje ¢wiczenia treningu plyometrycznego.

m Poznawczy: Uczen poznaje zasady treningu plyometrycznego.

m Ksztatcacy: Uczer umie poprawnie wykona¢ ¢wiczenia, usprawnia organizm:
rozwija zwinnos¢, szybkos¢, skocznosé i gibkosé, poprawia koordynacje ruchowa.

m Wychowawczy: Uczer jest zaangazowany w wykonywanie ¢wiczen.

Metody:

zadaniowa, nasladowcza, treningu i uczenia sie motorycznego.

Techniki:

kinezjologii edukacyjnej, metoda tak/nie, ksztatcenia multimedialnego.

Formy pracy:
frontalna, indywidualna, zbiorowa.

Srodki dydaktyczne:

drabinka koordynacyjna, taweczki gimnastyczne, skrzynia gimnastyczna, kota hula-
-hop, pachotki, karimaty, ptotki treningowe, aplikacje na telefon (np. Workout Trainer,
JEFIT Workout Trainer, MyFitnessPal, Daily Workouts Free) jako formy wspomagajace
aktywnos¢ sitowa, informacje w Internecie, prezentacja multimedialna pt. Trening
plyometryczny, muzyka wybrana przez mtodziez, gtosnik.

Opis przebiegu lekcji:

Czesé¢ wstepna:

1. Powitanie, zapoznanie z celami lekcji. Przedstawienie prezentacji o treningu
plyometrycznym. Nauczyciel omawia zasady wykonywania treningu, opowiada
o wykorzystaniu treningu w zyciu codziennym. Uczniowie dyskutuja z nauczycielem.

2. Cwiczenia rozgrzewki w truchcie: uczniowie wykonuija lekkim truchtem dwa
okrazenia wokét sali. Nauczyciel prowadzi rozgrzewke biegowa, wykorzystujac
pachotki. Uczniowie ¢wiczg od pachotka do pachotka:



® naprzemienne krazenia ramion w przéd, naprzemienne wymachy ramion na
boki, naprzemienne wymachy ramion géra — dét, bieg slalomem, pajacyki,
skip A,

® za drugim razem uczniowie wykonuja: naprzemienne krazenia ramion w tyt,
krok skrzyzny, skip C, bieg slalomem, krok odstawno-dostawny w rytmie dwa
kroki na prawa noge, dwa na lewa noge, pajacyki.

Uczniowie z przewlektymi chorobami i alergiami podejmuja wysitek zgodnie
z mozliwosciami, niedowidzacy wykonuja ¢wiczenia we wtasnym tempie, uczniowie
z ADHD wykonuja dodatkowe powtérzenia szybkim tempem oraz ¢wicza z przodu.

3. Cwiczenia na karimatach — uczniowie ustawieni w szachownicy na karimatach
wykonuja ¢wiczenia: czworakowanie przez karimate, dotykanie brzegéw karimaty
w wypadzie w bok, sktony tutowia w przéd, w bok, podskoki na lewej i na prawej
nodze, udawanie przeskokdw przez skakanke, skretosktony tutowia, krazenia
tutowia, kolan, wykroki w przéd, w bok, w tyt, krazenia bioder, kolan, stopy, podpér
przodem — pompki, wznos nogi (w przéd, w bok, w tyt), krazenia kolan, stopy —
balans ciata, rozluZznianie migsni w postawie, uczniowie wykonuja rekami swobodne
ruchy w dowolnych kierunkach wedtug swojej inwencji.

Czes¢ gtéwna:

1. Cwiczenia treningu plyometrycznego — uczniowie siadaja siadem skrzyznym przed
nauczycielem, ktdry prezentuje ¢wiczenia, komentujac ich wykonanie. Pomigdzy
¢wiczeniami jest krétka przerwa na przejscie. Uczniowie wykonujg éwiczenia na czas
ok. 30 sekund lub 1215 powtérzen:

m przeskoki jak wieloskoki na boki z kota hula-hop oraz do kota,

m wejscie i przeskoki przez skrzynie — ramiona wykonujg naprzemienne
zamaszyste ruchy,

m przeskoki bokiem przez tawke gimnastyczng,

m szybkimi skokami obunéz pokonywanie ptotkéw treningowych,

m przysiad w rozkroku z wyskokiem w gére, ramiona — dét — gora,

m potpajacyki z pitka lekarska,

m skok ,gwiazdka”,

m podpor — przysiad — wyskok w gére,

m skoki na jednej nodze przez drabinke koordynacyjna,

m odbicia pitki od $ciany w kroku odstawno-dostawnym,

m skoki obunoz i jednonoz przez pajacyka utozonego z két hula-hop,

Czes¢ koncowa:
1. Cwiczenia relaksujgce — masaz w siadzie skrzyznym w kole do piosenki. Uczniowie
odwréceni do siebie plecami wykonujg na plecach partnera masaz — gtaskanie od



gory do dotu, szczypanie opuszkami palcow w réznych miejscach, lekkie opukiwanie,
rolowanie, ugniatanie, gtaskanie.

2. Podsumowanie lekcji metoda ,tak/nie”. Nauczyciel wyznacza losowo uczniéw,
ktdrzy wskazujg na ¢wiczenia i demonstrujg te zapamietane. Rozmowa
o wykorzystaniu treningu w zyciu codziennym. Nauczyciel wyréznia
zaangazowanych uczniow.

Komentarz metodyczny

Lekcja z dziatu sprawnos¢ fizyczna w potaczeniu z aktywnoscig zdrowotng,
zgodna z koncepcja health-related fitness i treningiem zdrowotnym. Rozwija
odpowiedzialno$¢ za wtasne zdrowie i rozbudza Swiadomos¢ dbatosci o wasne
ciato. Przeciwwskazania majg uczniowie ze skolioza.



