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Tytut Lekcji:

Poznajemy zestaw ¢wiczen treningu funkcjonalnego.

Klasa:

| liceum i | technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtéowny: Uczen poznaje ¢wiczenia stosowane w profilaktyce béléw kregostupa.

m Poznawczy: Uczen potrafi wymienic éwiczenia wzmacniajace wybrane grupy
mie$niowe odpowiedzialne za prawidtowe funkcjonowanie, jest $wiadomy
znaczenia regularnego treningu dla zdrowia w pozycjach: stojacej, siedzacej
i lezacej oraz w rekompensacie pracy zawodowej.

m Ksztatcacy: Uczer umie wykonaé poprawnie ¢wiczenia wzmacniajace
i rozciggajgce miesnie posturalne.

m Wychowawczy: Uczen potrafi zachowac samodyscypline, wspétpracuje w zespole,
przestrzega zasad bezpieczenstwa na lekgji.

Metody:
Scista, zadaniowa, kinezjologii edukacyjnej, choreoterapia.

Techniki:
NaCoBeZU, ,dywanik pomystéw", ksztatcenia multimedialnego, losowego doboru
uczniéw do zadan.

Formy:
frontalna, indywidualna, grupowa.

Srodki dydaktyczne:
odtwarzacz muzyki, pitki overball, tasmy Thera-Band, piosenki wybrane przez uczniéw,
prezentacja multimedialna o treningu funkcjonalnym.

Opis przebiegu lekcji:

Czes¢ wstepna:

1. Zbidrka, powitanie, sprawdzenie obecnosci i gotowosci do zajec.

2. Nauczyciel przedstawia uczniom prezentacje multimedialng o treningu
funkcjonalnym.

3. ,Dywanik pomystéw" — uczniowie wymieniaja i demonstruja cechy prawidtowej
postawy ciata. Przypomnienie uczniom zasad wykonywania ¢wiczen bezpiecznych




dla kregostupa. Nauczyciel rozmawia z uczniami o tym, na co nalezy zwréci¢ uwage
w ¢wiczeniach: zachowanie linii: gtowa, barki, biodra, stopy, trzymanie migsni
brzucha — pepek ,wciggamy do kregostupa”, utozenie kolan nad stopa i utozenie
rownolegte stop.
Rozgrzewka. Uczniowie ustawieni w szachownicy — nauczyciel stoi przed uczniami
z przodu, po kazdym éwiczeniu zmienia ustawienie wobec szachownicy (raz przéd,
bok, tyt, bok). Uczniowie z trudno$ciami w uczeniu sie moga mie¢ problemy
z koordynacja:
a. w kroku dostawnym na zmiane raz prawa, raz lewa reka, krazenia ramion
w przod i w tyt, wznosy ramion w gére i w bok, wymachy ramion bokiem w gére,
jednoczesne krazenia ramion w przdd, jednoczesne krazenia ramion w tyt,
b. w marszu w miejscu ¢wiczenia koordynacji: naprzemienne skurcze i wyprosty
ramion w bok, w przéd, w gére i w dét, ramiona na bark —w przéd —w bok —
w przéd —w bok, ramiona na bark —w gére —w bok —w gére —w gore,
c. skrety tutowia z ramionami utozonymi w ,skrzydetka”, skkony tutowia
z ramionami w gore — jedna reka chwyta za drugg i podciaga j3 w gére, wyprost
ramion bokiem w goére,
d. ¢wiczenia nég naprzemiennie, raz prawa, raz lewa noga: wyprost nogi (raz
z palcami obciagnietymi, raz z pieta) w przéd, w bok, w tyt — ramiona w przéd
iw bok,
e. marsz w miejscu — marsz w rozkroku — marsz w miejscu (na prawa i na lewa

noge),
f.  potprzysiady, wykroki, zakroki, pajacyki, przeskoki naprzemienne.

Czeéé gtéwna:
Uczniowie éwicza pierwsza serie (kilka/kilkanascie razy) do muzyki:

1.

W lezeniu przodem wznos nég w lekkim rozkroku w tyt na zmiane ze zgieciem nég
w kolanach w tyt.

Cwiczenia miesni brzucha w siadzie réwnowaznym ze skretem tutowia z pitka
overball trzymang oburacz.

W podporze przodem skrety bioder z probg dotkniecia do podtoza.

Marsz w wykroku w przéd z taSma Thera-Band rozciggana za gtowg, ramiona

w ,skrzydetka”.

Unoszenie i opuszczanie pitki overball po przekatnej w staniu.

Podpér przodem z opuszczaniem i unoszeniem bioder.

W postawie naprzemienne skretosktony potaczone z opadem tutowia i wypadem
nég w bok.



Czes¢ koncowa:

1. Uczniowie wykonuja ¢wiczenia rozciggajace w kole: w postawie balans ciata
w r6znych kierunkach, wykonanie wedtug inwencji uczniow, w lekkim rozkroku
— wznos ramion naprzemiennie w gére, rolowanie kregostupa ze swobodnym
opustem ramion, lekkie ugiecie nég w kolanach, chwyt za stopy, stretching przez
wyprost nog i przyciggniecie gtowy do kolan, podpér przodem, podpér tukiem,
wznos bioder, wciskanie naprzemienne, piety w dét, rolowanie, wstanie, wznos
ramion bokiem w gore.

2. Nauczyciel wyznacza losowo ucznidw, ktérzy demonstrujg ¢wiczenia przydatne
w zyciu codziennym. Nauczyciel stawia uczniom oceny za zaangazowanie.

Komentarz metodyczny
Lekcja sprawnosci funkcjonalnej i aktywnosci zdrowotnej zgodna z koncepcja

health-related fitness i treningiem zdrowotnym. Rozwéj samodyscypliny
i umiejetnosci dbatosci o wkasne ciato.



