Temat lekcji: Nauka techniki marszu Nordic Walking. Spacer po najblizszej

okolicy.

Cele gtéwne:

. Wzmacnianie ogdlnej sprawnosci fizycznej
. Doskonalenia koordynacji ruchowej
Umiejetnosci:
. Poprawne wykonywanie ¢wiczen.
. Nauka techniki marszu Nordic Walking.
Cele wychowawcze:
. Wspdtdziatanie w grupie w celu poprawnego wykonania ¢wiczen
. Poznawanie aktywnych form spedzania wolnego czasu

Miejsce ¢wiczen: boisko szkolne, Sciezka w lasie przy szkole
Liczba éwiczacych: 14

Czas: 90 minut
Klasa: I liceum

Sprzet i przybory:

kijki do Nordic Walking

Tok lekgji Opis ¢wiczenia Uwagi Dozowanie | Uwagi
organizacyjno-
porzadkowe

CzESC1 1.Zbidrka, 5’ Uczniowie

WSTEPNA powitanie, ustawieni w

Czynnosci sprawdzenie szeregu. Kije

organizacyjno- | obecnosci. dostosowane

porzadkowe 2.Podanie zadan do wysokosci
lekciji. uczniow.
3.Krotka historia
Nordic Walking
4.Pobranie
sprzetu.
1. 5.

Zwrdcenie

uwagi na

bezpieczenst

WO podczas

cwiczen z

kijami

Rozgrzewka 1)Zabawa 3 Uczniowie

Bez wzgledu na |ozywiajgca ,,Ztap ustawieni w

to jaki jest cel |kij” kole. Kazdy

Twojego Prawa reka oparta trzyma 1 kij.




chodzenia, kazdy
trening winna
poprzedzac
krétka
rozgrzewka.
Kilka minut
prostych ¢wiczen
przed
rozpoczeciem
marszu jest
rownie wazne
jak wiasciwa
cze$C treningu

na kiju, uczniowie
zwrdceni w lewa
strone na sygnat
puszczajg swoj kij,
tapig kij sgsiada
po lewej stronie.
Uczen ktory nie
zdazy ztapac kija
odpada z gry. Po
wytonieniu
Zwyciezcy zmiana
reki trzymajacej kij
oraz kierunku
ruchu.

J4

2) Cwiczenia
gérnych partii ciata
- Krazenia barkéw
,,wiostowanie”

- Wymachy kijami

- Skrety tutowia

PW: stoimy na
bacznos¢, w RR
wyprostowanych
w stawie
tokciowym
trzymamy przed
sobg zlgczone
kije

RUCH: tzw.
wiostowanie
przed soba.

PW: stoimy w
lekkim rozkroku,
w RR
opuszczonych
wzdtuz T
trzymamy za
trzon kijki
RUCH:RR z
kijami unosimy
za glowe i
nastepnie
zginamy za
gtowa.

- PW: stoimy w
lekkim rozkroku,
w RR
wyprostowanych
przed soba
trzymamy przed
sobg zlgczone
kijki

RUCH: robimy
skrety Tw
prawo i lewo

15 x

10-15 x

15 x

10-15 x




3) Cwiczenia
dolnych partii
ciata

- Przysiady

- Przeskoki w bok

- Skrety bioder

- Podskoki
,,Pajacyki”

PW: stoimy w
lekkim rozkroku
<stopy na
szeroko$¢
bioder>, palce
stop skierowane
w przdd, w RR
opuszczonych
wzdtuz T
trzymamy przed
sobg ztgczone
kijki

RUCH: przysiad
do okoto 90
stopni, piety
przylegajg do
podtoza, kijki
unosimy na
wysokosS¢ RR.

PW: stoimy na
baczno$¢, blizej
jednego kija,
kije wbite w
ziemie
prostopadle do
podtoza

RUCH:
przeskakujemy z
jednej strony na
drugg obundz

PW: stoimy na
baczno$¢, w RR
prostych w
stawie
tokciowym ,
trzymamy przed
sobg mocno
odstawione kije
RUCH: skrety
bioder w
podskokach.

20 x

20 x

20 x




4) Cwiczenia
rozciggajgce

- Rozcigganie
kregostupa

- Skfony boczne T

- Rozcigganie mm.

czworogtowego
uda

- Rozcigganie
mm.kulszowo-
goleniowych

PW: stoimy na
bacznos¢, z NN
wyprostowanymi
w stawie
kolanowym,
trzymamy kije
wbite w  ziemie
prostopadle do
podtoza

RUCH:
podskakujemy,
kierujgc stopy w
strone kijow
nastepnie
taczymy stopy.

PW:
wykonujemy
opad T w przdd,
podpierajac sie
na kijkach,
proste NN,
proste RR,

prosty kregostup

PW: stoimy w
lekkim rozkroku,
w RR
uniesionych nad
gtowa trzymamy
ztgczone kije
RUCH: robimy
sktony boczne
raz w prawo raz
w lewo

PW: stoimy na
baczno$¢, jedna
RR opieramy sie
na kijkach,
druga
przyciggamy
stope do
posladka, proste

5 X 5 sek\

6 x 5 sek.

6 x 5 sek.

6 x 5 sek.




plecy
Zmiana nogi.

PW: jedng N
prostujemy
przed sobg i
opieramy na
piecie, drugg N
zginamy w
kolanie, jednag
R trzymamy kijki
ustawione
pionowo do
podtoza

RUCH: tapiemy
palce stopy
wysunietej do
przodu

II CZESC
GLOWNA
NAUKA MARSZU
KROKIEM
PODSTAWOWYM
Z KIJAMI

1.PW: stanie w
pozycji
wyprostowanej ,
rece opuszczone
luzno- prawa noga
krok do przodu-
wybicie z piety i
odbicie z duzego
palca, dostawienie
lewej nogi

2. . PW: rece
opuszczone wzdiuz
tutowia, chwyt kija
w potowie

dtugosci trzonka (
W poziomie). Marsz
Z naprzemienng
pracg rak.

3. PW: rece
opuszczone wzdiuz
tutowia, ramiona
rozluznione, dtonie

otwarte nie
trzymaja rekojesci

Postawa
wyprostowana,
krok wydtuzony.

Kije trzymane
lekko, nie
unosimy konca
kijow, kije
trzymane
rownolegle do
podtoza

Zwracamy
uwage na
przemian
stronng prace
ramion i nog.
Prawa noga i
lewa reka
pracujg
jednoczesnie
wysuwajqc sie
do przodu.

2X50m

2x50m

2X50m

2Xx50m

Ustawienie
szeregu bez
kijow

Marsz w
szeregu

Marsz
dwdjkami

Nauczyciel
sprawdza
prawidtowa
techn ike,




kijka. Marsz- kije poprawia
zwisajg swobodnie | Odepchniecie btedy
~wlokac” sie po kijem powinno
podtozu. mie¢ kierunek
do tytu. Rece Nauczyciel
powinny by¢ 40" koryguje
prawie proste w btedy. Marsz
4. PW:zaciskamy tokciach po Sciezce w
dtonie na pobliskim
rekojesci kijow. Zwracamy lesie.
Marsz z wbijaniem |uwage na
kijkéw pod przemian
punktem ciezkosci |stronng prace
ciata. odbicie ramion i nog
nastepuje na linii
biodra( w potowie
kroku).
5. Marsz krokiem
podstawowym na
odcinku 3 km
CZESC 111 1) Cwiczenia Cwiczenia na
KONCOWA rozciggajace boisku
szkolnym
trawiastym w
kole.
éwiczacy starajg |3 X 5 sek.
- PW: postawa sie trzymac
wyprostowana, oba | kolana razem.
kije trzymane w
prawej R. Lewa R 3 x 5 sek.
chwyt za lewa
stope
przyciggniecie jej 8 x

do posladka.

- PW: postawa
wyprostowana, kije
trzymane w lewej
R. Zmiana nogi
cwiczacej.

- PW: postawa
wyprostowana RR

Z zachowaniem
postawy
skorygowanej

4 x

4 x




oparte na kijach.
Wznos kijow
przodem w gore —
wdech, opad
bokiem wydech.

- PW: opad T do
przodu, RR oparte
na kijach
wyciggniete mocno
do przodu,
posladki do tytu.
Rozluzniamy
kregostup.

- J.W. z wspieciem
na palce i na piety

2)  Zakonczenie
zajec

- omoOwienie
realizacji zadan
lekgji

- pozegnanie

1 min.

szereg

WYJASNIENIE SKROTOW:
RR- ramiona

NN- nogi

T- tutdow

PW- pozycja wyj$ciowa

Opracowata:

mgr Agata Baczynska




