SCENARIUSZ ZAJĘĆ NORDIC WALKING
DATA  24.03.2014
NAZWISKO  PROWADZĄCEGO  instruktor Polskiej Federacji NW Małgorzata Borzeszkowska
KLASA  grupa dziewcząt z klasy IIa i IIb gimnazjum.  
LICZBA  ĆWICZĄCYCH  12
MIEJSCE  ĆWICZEŃ  -  teren w pobliżu szkoły
PRZYBORY  - kije do Nordic Walking
TEMAT  ZAJĘĆ:  Nauka rozgrzewki oraz pierwszych 5 kroków marszu z kijkami.

.
ZADANIA: Zapoznanie uczniów ze sposobem właściwego doboru kijów, odpowiedniego rozgrzania się przed samodzielnym marszem oraz z ćwiczeniami rozciągającymi po zakończeniu marszu. Nauka pierwszych pięciu, ( z dziesięciu) kroków Nordic Walking wg klasyfikacji INWA (międzynarodowej federacji Nordic Walking)

UMIEJĘTNOŚCI -   uczeń  umie  wykonać  rozgrzewke oraz ćwiczenia rozciągające na zakończenie marszu. Uczeń potrafi maszerować stosując właściwą technikę marszu.

SPRAWNOŚĆ  MOTORYCZNA -  koordynacja ruch ręka-noga, poprawna postawa w czasie marszu.

WIADOMOŚCI –  uczeń  zna  postawę  na  początku  i  na  końcu  ćwiczenia,

                               zna  znaczenie  właściwej  rozgrzewki  przygotowującej  organizm  

                               do  ćwiczeń, zna podstawową technikę marszu nw

AKCENTY  WYCHOWAWCZE  -  współpracuje  z  partnerem,  wyrabia  nawyk utrzymywania prawidłowej postawy ciała,  związki ze starszym pokoleniem (wiele starszych osób w nieprawidłowy sposób chodzi z kijami nordic walking)

PRZEBIEG ZAJĘĆ
1Prezentacja właściwego typu kijów ( w opozycji do kijów trekkingowych), oraz sposobu właściwego dobierania kijów do wzrostu.

2Prezentacja właściwej postawy- ćwiczenia wspomagające naukę odpowiedniej postawy w czasie marszu nornic wiking.
3 Rozgrzewka- ćwiczenia z użyciem kijów nordnic walking

-krążenia nadgarstków, przedramion i ramion

- krążenia bioder

- krążenia kolan

- przysiady  z użyciem kijów

-ćwiczenia rozciągające nóg i rozgrzewające ścięgno Achillesa

Przedstawienie techniki marszu Nordic Walking – 5 z 10 kroków opracowanych 

przez INWA (Międzynarodowa Federacja Nordic Walking) 

Technika BASIC 

I. Nieś kije 

Pierwszy krok ma za zadanie oswojenie się z kijami. 
Chwytamy kijki w połowie  długości, pomiędzy grotem a rękojeścią i zaczynamy z nimi maszerować. Trzymać je powinniśmy po środku tak, aby wyczuć balans ciężkości. Po chwili wydłużamy krok – obserwujemy wydłużoną pracę rąk, które pracują naprzemianstronnie z nogami. Jest to bardzo ważne! 

Ćwiczenie w parze- wspólne niesienie kijów, uczniowie idą jeden za drugim, ćwicząc koordynację „prawa ręka- lewa noga”

II. Ciągnij kije za sobą 

Wpinamy się w nasze kije i zaczynamy maszerować z otwartymi dłońmi, 

pamiętajmy o naprzemianstronnej pracy rąk i nóg. Chodzimy własnym 

spokojnym rytmem. 

III. Wbij kij 

Wykonując krok II wydłużamy krok, automatycznie nasze ramiona 

zaczynają inaczej pracować, zwiększa się ich zakres pracy. W pewnym 

momencie, gdy przedramię będzie z przodu poczujemy, że kijek zaczyna 

opierać się o podłoże stawiając opór, gdy to wyczujemy, naciskamy na pasek cały czas otwartą dłonią. 

Cel tego ćwiczenia: 

pokazanie, że dłoni nie trzymamy cały czas zaciśniętej na rękojeści – 

wyprowadzenie kijka zza biodra do przodu wykonuje się przy otwartej dłoni. 

Grot kijka zostaje wbity jednocześnie mniej więcej pod kątem 60º 

– ważne jest uświadomienie sobie faktu, że nie wbijamy  kijka pod kątem 90º , a już na pewno kijki nie wychodzą przed nogę wykroczną.
Ćwiczenie w parach- uczniowie osadzają kij podając sobie dłonie jak przy przywitaniu.

Wskazówki: 

- jeżeli nie wyczuwasz oparcia się kijka o podłoże – wydłuż krok. 

- pamiętaj, aby w momencie wyprowadzenia przedramienia do przodu 

łokieć nie zostawał przy tułowiu, tylko został wyprowadzony do przodu 

względem torsu. 

- gdy złapiesz się na tym, że z prawą nogą do przodu wyprowadzasz prawą 

rękę (technika „na misia”), puść kijki i staraj się o nich zapomnieć 

(praktycznie cofasz się do kroku nr 2.). 
IV. Odepchnij się 
Ręka prowadzona jest mniej więcej do linii bioder i w momencie 

wyprowadzenia jej do przodu zaczynamy się odpychać. Energia odepchnięcia „popycha” nas do przodu.
V. Odepchnij się za linią bioder 

Ten krok różni się od kroku IV tym, że nasza ręka zwiększa zakres pracy 

– mianowicie przekraczamy linię bioder zastawiając dłoń z tyłu i to właśnie z tego miejsca powinno nastąpić odepchnięcie się. W tym momencie zaczynamy coraz bardziej uaktywniać mięśnie naszego brzucha. 
Ćwiczenia:

- marsz na ugiętych nogach, obniżamy środek ciężkości ciała, maszerujemy „krokiem braci Marx” 
- maszerowanie z odpychaniem się za linią bioder, wybicie z jednej nogi, następnie z drugiej.

- ćwiczenia w grupach- wyścig, która grupa szybciej dojdzie do wyznaczonej linii i z powrotem.

Prezentacja ćwiczeń rozciągających przy użyciu kijów. Ćwiczenia na koordynację.

Nordicowe pożegnanie. 

