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Temat Llekcji:

Trening funkcjonalny — prezentacja wtasnych treningéw obwodowych (A.U.2,5, B.W.2,
E.U.4, KK.5)

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

Cele

Uczerr:

m zastosowanie wiedzy w dziataniu: planuje w zespole trening obwodowy,

m umiejetnos¢ ruchowa: wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace z wykorzystaniem sprzetu
fitness,

m kompetencje spoteczne i kluczowe: rozwija zdolnosé¢ do adekwatnej samooceny
mozliwosci psychofizycznych,

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-$cista, problemowa

Formy organizacji aktywnosci uczniow:
frontalna, zespotowa, obwodowa

Srodki dydaktyczne:

,EduKostka", karty pracy — grupy mieéniowe oraz sprzet fitness, muzyka fitness,
piteczki tenisowe, gumy (tasmy) fitness, taweczki gimnastyczne, skakanki, drabinki
koordynacyjne, stepy, mate ptotki lekkoatletyczne, laski gimnastyczne, maty fitness,
dyski sensomotoryczne, pitki body ball

Przebieg lekcji

C e iem lekcji (4 minuty)

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

o konczacym sie cyklu zajec fitness. Podczas zajec uczennice w zespole czteroosobowym
zaprezentujg wtasne obwody stacyjne, ktére beda podstawa do zaplanowania
klasowego obwodu stacyjnego.

Rozgrzewke cardio w formie aerobiku przeprowadza jeden z uczniéw. Dobér ¢éwiczen
oraz muzyki ustalit po wczesniejszej konsultacji z nauczycielem.




Realizacia celéw Lekci (20

Uczniowie, w ustalonych wczedniej zespotach czteroosobowych, losujg kartki z grupami
miesniowymi, dla ktérych beda planowa¢ éwiczenia (mm. klatki piersiowej, mm.
ramion, mm. grupy przedniej nég, mm. grupy tylnej nég, mm. brzucha, mm. grzbietu).
Losuja tez sprzet fitness, ktéry bedg mogli wykorzysta¢ w obwodzie. Zadaniem uczniéw
w zespole jest zaproponowanie 4 ¢wiczen wzmacniajacych wraz z jedng modyfikacja:
¢wiczenie tatwiejsze —w sumie 4 ¢wiczenia podstawowe i 4 modyfikacje. Uczniowie
dobierajg ¢wiczenia wedtug wtasnego pomystu i prezentuja je. Po przedstawieniu
wszystkich obwoddw uczennice wybierajg sposrdd nich najlepsze ¢wiczenia i wtgczaja
je do wspélnego klasowego treningu obwodowego. Ustalajg liczbe stacji, czas ¢wiczer

i przerwy wypoczynkowej, a takze liczbe obwoddw. Nauczyciel obserwuje i w razie
koniecznosci poprawia btedy. Uczniowie przystepuja do wykonywania éwiczen. Podczas
trwania obwodu gra muzyka obstugiwana przez nauczyciela. Sygnatem do przerwania
oraz zmiany stacji jest wytgczenie muzyki.

Realizacia celéw lekcii KGienia (5 minut)

Automasaz miesni z wykorzystaniem piteczek tenisowych, prowadzony
pod kierunkiem nauczyciela.
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Uczniowie przypominajg zasady planowania treningu obwodowego. W parach
rzucaja kostka, na Sciankach ktérej zapisane sg markerem pytania podsumowujace
lekcje. Uczniowie odczytuja na gtos wylosowane pytanie oraz zastanawiajg sie nad
odpowiedzia. Przyktadowe pytania: ,Czy planowanie treningu obwodowego byto dla
ciebie zadaniem tatwym czy trudnym? ", ,Czego jeszcze chcesz sie dowiedzie¢ na ten
temat? ", ,Dlaczego wazna jest wspétpraca w zespole? ", ,W jaki sposéb mozesz
zastosowac dzisiejsza tematyke zaje¢ w zyciu? ". Nauczyciel prosi chetnych uczniéw
o podzielenie sie swoimi odpowiedziami.

Pod 2 lekii ; ied kolejnych zajeé (4 minuty)

Nauczyciel podsumowuje rezultaty, jakie osiggneli uczniowie podczas zajec oraz catego
cyklu, ocenia wysitek uczennic i wyréznia najbardziej aktywnych. Ocenia wysitek

i osiggniecia edukacyjne zgodnie z zatozeniami programu ZdK. Zapowiada tez kolejny
cykl: ,Badminton i unihokej".

Komentarz metodyczny
Samodzielny dobér ¢wiczen do treningu obwodowego sprzyja nie tylko doraznym

celom WF (usprawnianiu), ale i perspektywicznym. Uczniowie zdobywaja wiedze
i umiejetnosci, ktére moga wykorzystac na co dzien, jak réwniez w dorostym



zyciu. Wtaczenie do treningu obwodowego modyfikacji podstawowych ¢wiczer
utatwito dostosowanie trudnosci éwiczer do mozliwosci uczniéw, a takze
sprawito, Ze uczniowie mniej sprawni lub potrzebujacy szczegdlnego wsparcia
ze strony nauczyciela mogli czu¢ sie bezpieczniej, bez presji wywotanej

zbyt trudnymi ¢wiczeniami. Nauczyciel wiekszo$¢ czasu tej lekcji poswiecit

na obserwacje i ew. pomoc uczniom mniej sprawnym oraz o specjalnych
potrzebach edukacyjnych. Mtodziez w trakcie cyklu rozwija wiele umiejetnosci —
oprécz podnoszenia sprawnosci fizycznej rozwijaja takze zachowania spoteczne.
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