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Tytut Lekcji:

Poznajemy intensywny trening tabata w parach.

Klasa:

Il iceum i Il technikum

Czas trwania:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen ksztattuje wytrzymatosc i site migsniowa.

m Poznawczy: Uczen zna ¢wiczenia ksztattujace site, wytrzymatosé, zna sposoby
monitorowania tetna z wykorzystaniem tradycyjnej metody palpacyjnej lub
w miare mozliwosci z wykorzystaniem nowoczesnej technologii.

m Ksztatcacy: Uczen wzmacnia site miesniowa, ksztattuje wytrzymatosé, rozwija
kondycje, potrafi bezpiecznie wykona¢ ¢wiczenia.

m Wychowawczy: Uczen jest Swiadomy samodyscypliny i dostosowania treningu
do wtasnych mozliwosci, respektuje zasady bezpieczerstwa podczas ¢wiczen.

Metody:
zadaniowa Scista, bezposredniej celowosci ruchu, stowna, pogladowa, ¢wiczeniowa.

Techniki:

. , n zoe 2
,dywanik pomystéw", losowego doboru do ¢wiczen.

Formy:
frontalna, zespotowa, strumieniowa, praca w matych grupach.

Srodki dydaktyczne:

odtwarzacz muzyki, aplikacje aktywnosci fizycznej: Workout Trainer, JEFIT Workout
Trainer, MyFitnessPal, Daily Workouts Free, pulsometry, piosenki: do rozgrzewki:
Aerobic Summer Workout Compilation — Fitness & Music, do czesci gtéwnej: Tabata
Songs — Dr. Dre (Tabata Mix), do rozciggania: Ellie Goulding — Love Me Like You Do,
pitki lekarskie, prezentacja multimedialna na temat: Tabata jako trening sitowy.

Opis przebiegu lekcji:

Czes¢ wstepna:

1. Nauczyciel sprawdza obecnosé. Uczniowie przedstawiaja prezentacje: Tabata jako
trening sitowy. Rozmowa o znaczeniu monitorowania tetna i dostosowania ¢wiczen
do wtasnych mozliwosci dla zdrowia.




2. Nauczyciel dobiera losowo uczniéw w pary. Jesli uczer nie ma pary, nauczyciel
¢wiczy z nim.

3. Uczniowie rozpoczynaja rozgrzewke biegowa do piosenki: Aerobic Summer
Workout Compilation — Fitness & Music. Stojac parami naprzeciwko siebie
w szachownicy, wykonuja ¢wiczenia — spotykajac sie na Srodku, klaszcza i wracaja
tytem lub odwracajg sie i biegna truchtem na swoje miejsce; ¢wiczenia ksztattujace:
jednoczesne krazenia ramion w przéd i w tyt, bieg z wysokim unoszeniem kolan,
krok odstawno-dostawny dwa razy w prawo, dwa razy w lewo, co trzeci krok
skretosktony, sktony tutowia w przéd, marsz w wypadzie, skrety tutowia, marsz
wykrokami, wymachy nég w marszu, co trzeci krok pétprzysiady, wyskoki. Uczniowie
z astmg wykonuja ¢wiczenia wolniej i robig ich mniej.

4, ,Dywanik pomystéw". Uczniowie w miejscu wykonuja éwiczenia ksztattujace
bazujace na zabawie ,lustro’. Patrzac na partnera tak jak w lustro, wykonuija sktony
w bok i w przéd oraz krazenia gtowy, tutowia, bioder, kolan, pajacyki, pompki,
wspiecia na miesnie brzucha, grzbietu, deska (plank): przodem, bokiem.
Koncza klasnieciem.

Czesé gtéwna:

Uczniowie ustawieni tytem do siebie wykonuja wznos ramion w gére i skkon w dét,
dotykajac sie dtorimi, oraz skrety tutowia z klasnieciem w dtonie partnera. W trakcie
¢wiczer uczniowie monitoruja tetno. Uczniowie wykonuja ¢wiczenia w parach:

Pierwsza seria:

1. Pétprzysiady z trzymaniem sie za rece i z klasnieciem w dtonie.

2. Wykroki w bok z klasnigciem w dtonie partnera i naprzemienne unoszenie nég
w bok.

3. W podporze przodem z nogami prostymi (chtopcy) lub na kolanach (dziewczeta)
klasniecia prawej i lewej dtoni partnera.

4. Wspiecia miesni brzucha w parach z klasnieciem.

Bieg z wysokim unoszeniem kolan.

6. W podporze przodem naprzemienne wznosy nog.

v

Druga seria z pitkami lekarskimi:

1. Potprzysiady z dotknieciem pitki do podtoza i podaniem po wyproscie pitki
do partnera.

2. Wykroki w bok z podaniem pitki do partnera i naprzemienne unoszenie nég w bok.

3. W podporze przodem z nogami prostymi (chtopcy) lub na kolanach (dziewczeta)
klasniecia prawej i lewej dtoni partnera, pompki z pitkami raz pod jedng, raz pod
druga reka.

4. Bieg z wysokim unoszeniem kolan, pitka przed soba.

5. Wspiecia miesni brzucha w parach z przekazywaniem sobie pitki.



6. W podporze przodem naprzemienne wznosy nég, pitka raz pod jedng,
raz pod drugg dtonia.

Trudno$ci moga mie¢ uczniowie z zaburzeniami lateralizacji. Nauczyciel cierpliwie
pokazuje ¢wiczenia. Uczen powinien zosta¢ oceniony za wysitek wtozony w wykonanie
cwiczen.

Czes¢ koncowa:

1. Rozciagacie w parach: uczniowie ustawieni tytem wyciaggaja rece w gére, wykonuija
chwyt akrobatyczny i robig jeden lekki skton, drugi uczen rozcigga sie w gére, rece
w bok, chwyt za dtonie i rozcigganie miesni klatki piersiowej, uczniowie ustawieni
przodem do siebie chwytajg noge partnera i prosta podciggaja do wysokosci bioder.
Uczniowie ustawieni bokiem chwytaja sie za barki i druga reka chwytajg za noge
zgieta w przéd i w tyt.

2. Pokaz zapamigtanych ¢wiczer. Uczniowie ¢wiczacy w parach otrzymuja oceny. Jesli
wszyscy sie zgtosza, to po poprawnym zademonstrowaniu ¢wiczenia
otrzymujg oceny.

Komentarz metodyczny
Lekcja sprawnosci kondycyjnej i aktywnosci fitnessowej zgodna z koncepcja

healt-hrelated fitness i treningiem zdrowotnym. Uwzglednia indywidualne
podejscie do ucznia. Trudnosci moga mie¢ uczniowie z astma.




