SILOWNIA - SCENARIUSZ ZAJEC SPORTOWYCH

. Temat: Usprawnianie miesni konczyn qgornych poprzez
wyvkonywanie éwiczen sitowych na roznych przyrzadach.

1. Data: 11.03.2014 r.
2. Miejsce: Sitownia Liceum Katolickiego w Gdyni.
3. Czas trwania: 45 minut.

4. Osoby bioragce udziat w zajeciach: grupa uczniéw z gimnazjum i szkoty
przysposabiajgcej do pracy.

5. Srodki dydaktyczne: przyrzady i urzadzenia stanowigce elementy
wyposazenia sitowni (hantle, sztangi, ciezarki, taweczki, bieznia stacjonarna,
obcigzenia do sztang itp.).

6. Metody: ¢wiczeniowa i zadaniowa $cista.
7. Formy: indywidualna i grupowa.
8. Prowadzacy zajecia: mgr Jerzy Radej

9. Scenariusz zawiera elementy nastepujacych tresci z podstawy
programowej:

- wWspomaganie rozwoju ucznia,

- doskonalenie sprawnosci i wydolnosci fizycznej uczniéw oraz dziatania
prozdrowotne,

- rozwijanie psychofizycznej sprawnosci ucznia oraz zdolnosci do odniesienia
sukcesu,

- wdrazanie do aktywnosci ruchowe;.

10. Cel gtéwny:

- powiekszanie wiary we wiasne mozliwosci w zakresie korzystania
z witasnej sity fizycznej oraz doskonalenie sprawnosci fizycznej, kondycyjnej
I koordynacyjne;.

11. Cele szczegotowe:

- poznawanie wtasnych mozliwo$ci w zakresie sprawnosci, motoryki

i sity fizycznej,

- opanowanie podstawowych zasad dotyczacych umiejetnosci dostosowania
wielkosci obcigzenia do wiasnych mozliwosci,

- nabycie i éwiczenie umiejetnosci bezpiecznego wykorzystywania

sprzetu stanowigcego wyposazenie sitowni.



Il. Przebieg zajeé¢:

1. Czesé wstepna (max 10 min):

- zaproszenie ucznioéw do zajec,

- przypomnienie zasad bezpiecznego zachowania sie
w trakcie zajec sportowych w sitowni,

- przedstawienie celu i tematu zajec,

- omowienie przebiegu zajec,

- motywacja do aktywnego udziatu w zajeciach,

- rozgrzewka (bieznia stacjonarna i ¢wiczenia sitowe z matymi hantlami w
pozycjach: stojacej oraz siedzacej na tawkach).

2. Czes¢ gtéwna (max 25 min):

- uginanie przedramion na maszynie (4-6 powtérzen),

- Scigganie wyciggu gornego stojac (6-8 powtorzen),

- wyciskanie ciezaru na tawce skosnej (6-8 powtdrzen),

- przycigganie wyciggu siedzgc z waskim uchwytem (8-10 powtdrzen),

- przycigganie wyciggu siedzac z szerokim uchwytem (8-10 powtorzen),
- wyciskanie ciezaru na tawce poziomej (4-6 powtdrzen),

- biceps na wyciggu dolnym (6-8 powtérzen),

- triceps francuski na wyciggu gornym (6-8 powtorzen).

3. Czes¢ koncowa (max 10 min):

- ¢wiczenia rozciggajace miesnie (stretching),

- éwiczenia wyciszajgce (gtebokie i swobodne oddychanie w pozycji lezacej),
- podsumowanie zaje¢ sportowych,

- podziekowanie uczniom za aktywny udziat w zajeciach.

Opracowanie i realizacja: mgr Jerzy Radej



