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SCENARIUSZ LEKCIJI

Lekcja nr 3, cykl ,HIIT trening i ergonomia” — luty

Program nauczania wychowania fizycznego dla szkolty podstawowej
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Temat Llekcji:
Trening funkcjonalny z wykorzystaniem przyboréw, ergonomia pracy siedzacej,
relaksacja (A.U.2,5, B.W.3, E.U.4, KK.5)

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

Cele

Uczerr:

m wiedza: zna przyczyny powstawania dolegliwosci kregostupa zwigzanych z pracg
siedzacg oraz wie, jak im przeciwdziata¢,

m umiejetnos¢ ruchowa: wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace z wykorzystaniem dyskow
sensomotorycznych oraz pitek easyball,

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:

ekran, projektor, laptop, maty fitness, muzyka body&mind, nagranie z treningiem
relaksacyjnym Jacobsona, papier do tablic flipchart, pisaki, pitki bodyball, dysk
sensomotoryczny, pitki easyball

Przebieg lekcji

Czynnosci zwigzane z rozpoczeciem lekcji (7 minut)

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

o zadaniu domowym. Uczniowie mieli wyszuka¢ informacje nt. przyczyn powstawania
dolegliwosci kregostupa zwigzanych z pracg siedzacg oraz znaleZ¢ sposoby

na przeciwdziatanie im. Poczatkowo dyskusja na ten temat odbywa sie w parach.
Najwazniejsze ustalenia uczniowie notuja na duzej planszy, po czym tacza sie w czworki
i kontynuuja zadanie. W takich grupach uczniowie decyduja, 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.
Nastepnie nauczyciel przedstawia swoje argumenty.




Rozgrzewka (7 minut)

Z wykorzystaniem ekranu i projektora nauczyciel wkgcza materiat edukacyjny ,Cardio
aerobik” — uktad choreograficzny oparty o podstawowe kroki aerobiku i stretching
dynamiczny, ktérego celem jest wszechstronne przygotowanie uczniow do lekgji. Ich
zadaniem jest nasladowanie ruchéw profesjonalnego prezentera fitness. Nauczyciel
¢wiczy z uczniami.

Realizacja celéw lekcji (18 minut)

Trening grupowy, prowadzony przez nauczyciela, z wykorzystaniem dyskéw
sensomotorycznych i pitek easyball jest forma fitness z grupy body&mind. Uczniowie
przygotowuja dla siebie mate fitness, dysk oraz pitke. Cwiczenia wykonywane sa boso.
Muzyka powinna by¢ spokojna. Cwiczenia w pozycjach wysokich: podczas stania

na dysku, przy ustabilizowanej miednicy, z dtoimi skrzyzowanymi na barkach — skret
tutowia w prawo, w lewo; stojac na dysku z pitkg miedzy udami — praca ramion géra-
-dot; jw. z przejsciem do squadu; jw., dodajac skret w kierunku prawej i lewej stopy;
squad z obiema stopami na dysku — pitka miedzy udami; stojac rownowaznie na dysku
— podrzut pitki na sobg i chwyt; jw. z przejSciem do sktadu.

Cwiczenia w pozycjach pétwysokich: w kleku obunéz na dysku — préba oderwania
catych stdp od podtoza; w kleku obundéz na dysku — wolna noga podnosi sie do boku;
w kleku obunéz na dysku — podrzut pitki nad sobg i chwyt; w kleku obunéz na dysku —
praca ramion w gore, w bok i skret tutowia w prawo i lewo.

Cwiczenia w pozycjach niskich: klek podparty, pod piszczela jednej nogi pitka —
naprzemianstronne unoszenie nieobcigzonej nogi i przeciwnego ramienia; plank

z ramionami opartymi na dysku; w siadzie na dysku i z wykorzystaniem pitki — seria
¢wiczeh na miesnie brzucha.

Cwiczenia grupowe: obie osoby z pary w odlegtosci ok. 3 metréw od siebie stoja
réwnowaznie na dysku — podania i chwyty pitki do siebie; jw., ale w zespotach
czteroosobowych — podania dwdch pitek po prostej, po przekatnej.

Realizacja celéw lekcji oraz uspokojenie fizyczne i psychiczne (9 minut)

W parach — jedna osoba w lezeniu przodem, druga w kleku wykonuje masaz
relaksacyjny plecéw partnera za pomoca pitki bodyball. Zmiana w parach.

Relaksacja indywidualna: pozycja w lezeniu na plecach, oczy zamkniete. Relaksacje
zaczynamy od wykonania kilku gtebokich i spokojnych oddechéw przeponowych
(oddychanie torem brzusznym). Nastepnie mozemy przejé¢ do wkaéciwych technik
relaksacyjnych. Nauczyciel wtgcza urzadzenie audio — zadaniem uczniow jest
wstuchanie sie w nagranie i wykonywanie polecen. Jest to trening relaksacji Jacobsona,
bazujacy na progresywnej relaksacji miesni.



Podsumowanie lekcji i zapowiedz kolejnych zajeé¢ (4 minuty)

Nauczyciel podsumowuje rezultaty, jakie osiggneli uczniowie podczas zajec.

Nastepnie ocenia ich wysitek i wyrdznia wszystkich aktywnych. Raz jeszcze odnosi sie
do informacji na temat przyczyn dolegliwo3ci kregostupa zwigzanych z pracg siedzaca,
a takze profilaktyce. Zapowiada tez kolejng lekcje oraz zadanie domowe: ,Zastandw sie,
ktére zachowania na co dziefi moga sprzyja¢ kregostupowi'.

Komentarz metodyczny

Zastosowany na lekgji trening zdrowotny ma charakter funkcjonalny. Celem
zajec jest ogdlna poprawa sprawnosci miesni catego ciata poprzez prace w wielu
ptaszczyznach, przy wspdtpracy miesni gtebokich i globalnych, opartych gtéwnie
na dziataniu ta$m miesniowych, a nie trenowaniu miesnia przez éwiczenia
izolowane. Wiele zadan, ktére pojawity sie podczas lekgji jest dostepnych dla
uczniéw o specjalnych potrzebach edukacyjnych. W przypadku podopiecznych,
ktdrzy nie radzg sobie z zaplanowanym zadaniami, stosuje sie zasade
indywidualizacji — rezygnacja z niektdrych ¢wiczen badz ich modyfikacja.
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