Fundusze Europejskie Rzeczpospolita Dofinansowane przez
dla Rozwoju Spotecznego - Polska Unie Europejska
JKreatywny nauczyciel - aktywny i zdrowy uczen”
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Scenariusz jednodniowych warsztatow

Temat: Fit Nauczyciel = Fit Uczen - fitness i aktywnos¢ jako narzedzie dydaktyczne, dodaj
energii twoim lekcjom - nowoczesny fitness w edukacji szkolnej

Imie i nazwisko prowadzacego: Arkadiusz Dziadowicz

U - Umiejetnosci ruchowe: Uczestnik potrafi prawidtowo wykonywa¢ podstawowe
¢wiczenia wzmacniajgce oraz kondycyjne z wykorzystaniem ciezaru wtasnego ciata oraz z
wykorzystaniem przyboru. Opanowuje podstawowe techniki ¢wiczen angazujacych rézne
grupy miesniowe.

M - Motoryka: rozwija wytrzymatos¢, szybkos¢ oraz gibkos¢

W - Wiedza i zrozumienie: Rozumie zasady prawidtowego wykonywania éwiczen,
znaczenie rozgrzewki oraz wyciszenia po wysitku. Zna podstawowe zasady bezpieczenstwa
podczas wykonywania ¢wiczen fitness.

MP - Motywacja i pewnos¢ siebie: Uczestnik rozwija pozytywne nastawienie do ruchu,
chetniej podejmuje nowe wyzwania ruchowe oraz buduje wiare we wtasne mozliwosci
fizyczne.

ZC - Zachowania codzienne: Uczestnik uczy sie wspotpracy w grupie, przestrzegania zasad
obowigzujgcych podczas zajec oraz odpowiedzialnego i bezpiecznego wykonywania
¢wiczen. Ksztattuje postawy sprzyjajace zdrowemu stylowi zycia oraz szacunek wobec
innych uczestnikow zajec.

Segment projektu: nauczyciele Miejsce zajeé: Sala gimnastyczna
wychowania fizycznego
Czas zajec (min.) 45 minut Liczba ¢w. 20

Na poczatku i na koncu warsztatéw zostanie przeprowadzona ocena kompetencji

Wyposazenie/sprzet: pitki lekarskie, gumy oporowe, odwazniki kulkowe, maty

Cze$¢ wstepna lekcji Uwagi organizacyjno-
metodyczne/ewentualnie
liczba powtdrzen/czas/
W,M,MP,ZC — ta kolumna
do Twojej dyspozycji —
ma utatwiac Tobie
planowanie warsztatu

Przedstawienie celu warsztatu, metod prowadzenia zajec,
przyboréw wykorzystywanych podczas warsztatow.

Wprowadzenie i motywacja do zajec

Przedstawienie swojej osoby, wyksztatcenia, doswiadczenia w
zakresie prowadzenia zajec fitness oraz wykorzystywania wiedzy 5 minut
na lekcjach wychowania fizycznego.

Rozgrzewka

o Cwiczenia z wykorzystaniem muzyki w tle.




Fundusze Europejskie
dla Rozwoju Spotecznego

Rzeczpospolita

- Polska

JKreatywny nauczyciel - aktywny i zdrowy uczen”

FERS.01.05-1P.08-0481/23

Dofinansowane przez
Unie Europejska

8 ¢wiczen o charakterze globalnym - 20 sekund pracy 10 sekund
odpoczynku

Bieg w przéd oraz w tyt nad roztozong guma (od prawej
nogi

W pozycji stojgc (stopy ustawione na szerokos$¢ barkéw)
ruch okrezny uda (praca uda raz prawego raz lewego) z
potprzysiadem.

Bieg w przdd oraz w tyt nad roztozong guma (od lewej
nogi)

W pozycji stojgc skton oraz wyprost tutowia — ,Martwy
ciag” (staw kolanowy w lekkim ugieciu).

W pozycji potprzysiadu i jednoczesnym opadzie tutowia
— wznosy ramion w gore skos

Zakrok prawg nogg + praca ramion (fokcie ugiete pod
kontem prostym, przedramie prostopadle do podtoza)
Zakrok lewg nogg + praca ramion (tokcie wyprostowane,
ramiona wyciggniete do przodu - ustawione réwnolegle
podtoza.

Bieg nozycowy w pozycji wykroczno - zakrocznej

o “Workout” rozgrzewkowy

15 - “Pajacykow” Jamping Jacks

10 - Przysiadow

5 - “Robakéw” - z pozycji wysokiej stojgc przejscie do pozycji lezgc
przodem, a nastepnie powrdt do pozycji wysokiej

Kazdy wykonuje 3 rundy

Kazdy wykonuje
¢wiczenie w
umiarkowanym
tempie

M/W

4 minuty

M/W

llos¢ powtdrzen
narzucona przez
nauczyciela, kazdy
uczestnik
samodzielnie liczy
powtdrzenia
¢wiczenia.

4 minuty

Czesc gtéwna
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| Blok — éwiczenia wytrzymatosciowo - gimnastyczne w parach

1 osoba z pary ma do wykonania 15 przysiadéw (za kazdym razem
posladki muszg dotkng¢ pitki lekarskiej lub taweczki)

P osoba w tym samym czasie musi wytrzymacé pozycje “plank” do
momentu az 1 osoba nie wykona 15 przysiadéw.

Il Blok - ¢wiczenia wytrzymato$ciowo - gimnastyczne w parach

1 osoba z pary wykonuje marsz na okreslong odlegtosc z
odwaznikiem w dtoniach (aktywne miesnie brzucha, odwaznik na
wysokosci barkdéw okoto 10 cm odsuniety od ciata)

P osoba w tym samym czasie wykonuje zarzut pitkg lekarskg “Med
ball celan”

111 Blok Cwiczenia kondycyjne (muzyka w tle)

Kazdy z uczestnikow wykonuje ¢wiczenie globalne (kondycyjne)
przez 30 sekund, nastepnie przez 30 sekund wykonuje ¢wiczenie
wzmacniajgce w wolnym tempie (forma odpoczynku)

Cwiczenie kondycyjne - ¢wiczenie na “aktywnym wypoczynki”

1. Skip Bokserski — Stojac w pozycji rozkrocznej z lekko
ugietymi kolanami - sklony tutowia w bok z jednoczesnym
wznosem ramienia (naprzemiennym) w gore skos.

2. Cross back jump - stojac z ustawionymi stopami blisko
siebie, ramiona ustawione w “skrzydetka” - przenos ramion
w przdd, a nastgpnie w bok

3. W pozycji podporu przodem — bieg (kolano w strone tokcia)
- lezac przodem jednoczesny wznos ramion oraz ud.

4. W pozycji stojac - chaffo touch down — w pozycji stojac
naprzemienny wznos ramion (pozycja aktywna, kolana lekko
ugiete, migsnie brzucha zmobilizowane)

IV Blok Forma zabawowa
Forma zabawowa - ,Szalona karuzela” —

ZC

M - Wytrzymatos¢,
Gibkos¢

u

Pitki lekarskie
Kazda para ma do
wykonania 3 serie
4 minuty

Odwazniki 4 — 6 kg
Pitka Lekarska
Kazda para ma do
wykonania 3 serie
4 minuty

M - szybkos¢

u
Forma frontalna

Ustawienie w
rozsypce

4 minut

MP
ZC
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Uczniowie podzieleni na zespoty - ich zadaniem jest zdobycie jak
najwiecej pierscieni “Ringo” rozmieszczonych na srodku sali przy
nauczycielu. Nauczyciel utrudnia zdobycie pierscieni krecac
specjalnie przygotowang karuzelg. Osoba ktéra zdobyta krazek
wraca do “bazy” i przy swojej “bazie” musi wykona¢ dodatkowe
zadania (np. przysiady, “brzuszki”, pompki) by méc dalej
zdobywac pierscienie. Wygrywa druzyna ktdra zdobedzie jak
najwiecej pierscieni.

V Blok Forma wzmacniajgco - kondycyjna z przyborami

W kazdym bloku wykonujemy :

1.Cwiczenie wzmacniajgce globalne z odwaznikiem lub guma
oporowa

2. Cwiczenie wzmacniajace miesnie brzucha

3. Cwiczenie kondycyjne

Kazde ¢wiczenie wykonujemy przez 45 sekund nastepnie 15
sekund przerwy. Kazdy odwdd wykonujemy 2 razy

VI blok - wyzwania

1. W parach wykorzystujemy gumy oporowe do wykonania
pompki. Guma oporowa zatozona przez ramie partnera ma za
zadanie pomaga¢ w wykonaniu tego ¢wiczenia (szczegdlnie
osobom, ktére nie majg stabg obrecz barkowg).

Ringo
Podziat na zespoty

4 minuty

M - Wytrzymatos¢,
Szybkos¢

u/w

Odwaznik kulkowy
Hantle

Guma oporowa

6 minut

Podczas przerwy
przypominamy o
technice

MP/zC

Kazdy wykonuje
jedng lub dwie serie
(maksymalna ilos¢
powtdrzen)
Cwiczenie w pozycji
aktywnej stojac, lub

W marszu.
2. Bottom up Grip - polega na utrzymywaniu odwaznika w | 6 minut
pozycji odwrdconej, gdzie $srodek ciezkosSci zajduje sie nad
dtonig - wykonanie marszu na okreslong odlegtosc.
Czes¢ koncowa
Rozcigganie miesni w pozycjach statycznych oraz relaksacja 4 minuty

metodg Jacobsona

Podsumowanie

Krotkie omowienie przeprowadzonych warsztatow, pytania od
uczestnikéw. Motywacja do podejmowania aktywnosci w czasie
wolnym.
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