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Tytut Lekcji:

Rozwijamy kondycje w formie treningu crossfit.

Klasa:

Il iceum i Il technikum

Czas trwania:
45 minut

Cele:

m Gtéowny: Uczen rozwija kondycje w treningu crossfit.

m Poznawczy: Uczen zna zasady, ¢wiczenia treningu sitowo-wytrzymatoSciowego,
jest Swiadomy znaczenia dla poprawy kondycji: sity, szybkosci i wytrzymatosci,
wykazuje motywacje do podjecia treningu, zna i umie wykorzysta¢ pulsometr
i aplikacje na telefon do treningu, analizuje wyniki, wyciagga wnioski i dostosowuje
tempo do wkasnych mozliwosci.

m Ksztatcacy: Uczen umie wykona¢ przyktadowy zestaw ¢wiczen rozgrzewki,
treningu i rozciggania, rozwija kondycje ruchowa, usprawnia organizm.

m Wychowawczy: Uczen jest zaangazowany w wykonywanie ¢wiczen, wykazuje
odpowiedzialng postawe w dbatosci o kondycje i dobre samopoczucie.

Metody:
zadaniowa, nasladowcza, relaksacyjna, choreoterapia, multimedialna, losowego doboru
do ¢wiczen, kinezjologii edukacyjnej.

Techniki:

metoda treningu i uczenia sie percepcyjno-motorycznego, NaCoBeZU.

Formy pracy:
frontalna, zespotowa, indywidualna.

Srodki dydaktyczne:

nagrana muzyka do rozgrzewki, do rozciggania, do ¢wiczen crossfit: I minute Workout
Music 60 sekund /15 sekund, karimaty, prezentacja multimedialna, aplikacje na telefon
(np. Endomondo, Garmin, SportTracker), gumizela.

Opis przebiegu lekcji:

Czesc¢ wstepna:

1. Zbiérka, powitanie, podanie uczniom tematu lekcji. Nauczyciel przedstawia
prezentacje na temat treningu crossfit. Uczniowie podajg przyktady, mogg wtaczyé
aplikacje. Nauczyciel informuje, na co bedzie zwracat uwage.




2. Cwiczenia rozgrzewki w truchcie. Uczniowie poruszaja sie lekkim truchtem po kole:
naprzemienne krgzenia ramion w przéd i w tyt, wymachy ramion naprzemienne
gora —dot, na boki, na skos, po przekatnej, sktony tutowia w bok, co trzeci krok
sktony w przdd, wymach nogg, przysiad, skrety tutowia.

3. Cwiczenia rozgrzewki w miejscu. Uczniowie ustawieni w szachownicy wykonuja
¢éwiczenia w marszu w miejscu. Nauczyciel éwiczy przed uczniami (przy nauczycielu
¢wicza uczniowie niedowidzacy, niedostyszacy, wykonuja ruchy, nasladujac
nauczyciela): krazenia gtowy w przdd, w prawo, w lewo, skrety i skkony gtowy,
jednoczesne krazenia ramion w przéd i w tyt, wymachy ramion, skurcze i wyprosty
ramion, sktony, krazenia i skrety tutowia, w marszu wznosy nég: w przéd, w bok,

w tyt, wykroki nogi do przodu, kragzenia tutowia, bioder i ndg, przeskoki, marsz
z wysokim unoszeniem kolan, naprzemienne ruchy rak do nég.

Czes¢ gtowna:
Uczniowie ¢wiczg minute i maja 15 sekund przerwy. W miare swoich indywidualnych
mozliwosci wykonujg ¢wiczenia w swoim tempie, uczniowie ze SPE ¢wiczg tyle, ile
mog3 wykona¢ powtérzen, uczniowie z cukrzycg monitorujg poziom cukru, monitoruja
intensywnos¢ ¢wiczen. Jesli maja trudnos¢ z wykonaniem ¢wiczen, nauczyciel
modyfikuje je, dostosowujac do mozliwosci ucznia:

® podpdr przodem — pompka — naprzemienne wznosy prostej nogi w tyt,

® w biegu wysokim unoszeniem kolan,

m w podporze bokiem naprzemienne wznosy prostej nogi w bok,

® bieg z nogami w rozkroku, rece udajg boksowanie,

m w podporze tytem naprzemienne wznosy prostej nogi w przéd,

m pajacyki, rece bokiem w gére — dot, przodem w gére — dét,

® wznosy naprzemienne ndg w lezeniu tytem,

m przeskoki jak na skakance,

m grzbiety, wznosy tutowia i n6g w lezeniu przodem,

m przeskoki obundz z prawej strony na lewa strone,

m p6tprzysiad i wymach nogi na bok,

m pétpajacyki — przejécia w réznych kierunkach (przéd, tyt, bok, w skos),

m wykrok i wymach nogi w tyt.
Nauczyciel w czasie ¢wiczer daje wskazowki dotyczace poprawnosci ¢wiczen. Trudnosci
mogg mie¢ uczniowie z zaburzeniami lateralizacji. Uczniowie analizujg wykonane
¢wiczenia i tetno w czasie podejmowania ¢wiczen, okreslajgc wtasng intensywnos¢
cwiczen.

Czes¢ kocowa:
1. Wkole z nauczycielem ¢wiczenia rozciggajace z gumizela: w postawie plecami
do tasmy, ¢wiczenia oddechowe, lekki skkon do tytu, przejscie do siadu prostego —



skton — skulenie — siad prosty — krazenia ramion potgczone z rozluznianiem plecéw,
skton japonski na przedramionach.

2. Nauczyciel wystawia oceny tym, ktdrzy poprawnie okreslili wtasne tetno,
przedstawili analize aktywnosci i sumiennie ¢wiczyli.
Podsumowanie zaje¢ i pozegnanie.

Komentarz metodyczny

Lekcja z dziatu Sprawnosé kondycyjna w potgczeniu z aktywnoscia fitnessowa,
zgodna z koncepcja health-related fitness i treningiem zdrowotnym. Rozwija
odpowiedzialno$¢ za wtasne zdrowie i rozbudza Swiadomos¢ dbatosci o wtasne
ciato. Doskonali umiejetnosci cyfrowe. Uczniowie z astmg i po przewlektych
chorobach mogg mie¢ problemy z wykonaniem ¢wiczen, wtedy wykonujg ich
mniej i robig je wolniej.



