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Tytut Lekcji:

Poznajemy ¢wiczenia z taSmami thera band dla poprawy postawy ciata.

Cele:

m Gtowny: Uczen umie zastosowac tasmy thera band w ¢wiczeniach.

m Poznawczy: Uczerh umie przedstawic, jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna
dla zdrowia, omawia znaczenie dobrych relacji z innymi w czasie podejmowania
cwiczen.

m Ksztatcacy: Uczer umie przyjac prawidtowa postawe ciata w réznych sytuacjach
i wykona¢ ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej postawy ciata.

m Wychowawczy: Uczen uczestniczy aktywnie w grupie uczniéw w wybranej
zabawie, respektuje zasady bezpiecznego zachowania sie podczas zajec ruchowych,
postuguje sie przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem.

Metody:

zadaniowa, problemowa, zabawowa, programowego usprawniania.

Techniki:

losowego doboru do ¢wiczen, ksztatcenia multimedialnego, relaksacyjna.

Formy pracy:
frontalna, strumieniowa, indywidualna, grupowa. Srodki dydaktyczne: tasmy thera
band, taweczki gimnastyczne, drabinki.

Opis przebiegu lekcji:

Czesé¢ wstepna:

1. Uczniowie zdaja raport nauczycielowi i zgtaszajg gotowos¢ do lekcji. Nauczyciel
przedstawia sprzet do ¢wiczen: tasmy sg elastyczne i nalezy je uzywac zgodnie
z przeznaczeniem, pokazuje chwyt na nadgarstku, rozdaje tasmy.

2. Zabawa ,pajeczyna’. Nauczyciel dzieli uczniéw na dwie grupy, jedna grupa uczniéw
tworzy pary wedtug wtasnej inwencji i chwytajg za tasme: jeden koniec tasmy
trzyma jeden uczen, drugi koniec tasmy drugi uczen, tworzac pajeczyne napieta
na réznej wysokosci (jesli jest liczna grupa, to tworza 2 pajeczyny). Druga grupa
uczniéw ma za zadanie przej$¢ na drugg strone pajeczyny, nie powtarzajac przejs¢,
czyli jak pierwszy uczen przejdzie przez oczko, to nastepny przechodzi przez inne
oczko. Uczniowie maja sobie pomagac i wspdtpracowac w zespole. Nastepuje
zamiana rdl, ci uczniowie, ktérzy przechodzili przez pajeczyne, buduis ja, a di,
ktorzy budowali pajeczyne, przechodza przez nia.

Podobna do ,pajeczyny” zabawa jest ,labirynt”, réznica polega na tym, ze
uczniowie przechodzg pomiedzy tasmami napietymi na r6znej wysokosci




iw réznych kierunkach. Moga pokona¢ labirynt dowolnym sposobem, nie dotykajac
tasm: petza¢, czotgac sie, przeskakiwac, podnosic sie w grupie i przechodzic.
Zabawa ,berek konik". Nauczyciel dobiera losowo uczniéw w pary, jesli ktorys
uczen nie ma pary, nauczyciel ¢wiczy z nim. Jedna osoba przektada tasme przodem
na wysokosci bioder, jeden z uczniéw jest konikiem, drugi powozi. Nauczyciel
dobiera losowo, ktéra para goni, dotkniety konik staje sie berkiem i goni dalej.
Rozgrzewka w parach z tasmami: Uczniowie stajg tytem do siebie, wykonuja
jednoczesne krazenia ramion w przéd i w tyt, wymachy ramion w gére i w dét,
wymachy ramion w bok, bieg z wysokim unoszeniem kolan do przodu 3 kroki
ido tytu.
a. Te same ¢wiczenia powtarzajg przodem do siebie.
b. Uczniowie wykonuja wznosy ramion w skos, w gore, w dét, do tytu, skton
i ,deska’, trzymajac tasme.
¢. Trzymajac tadme mocno pod stopami wykonujg wznosy ramion przodem
i bokiem w gére. Balansowanie z tasmga, uczniowie wykonuja rézne ruchy
rozluzniajace, w dowolnych kierunkach krazenia ramion, tutowia, barkéw, kolan,
bioder tak, by wprawi¢ w ruch wtasne ciato.

Czesé gtéwna:
Nauczyciel tworzy tor przeszkéd z éwiczeniami dodatkowymi do wykonania:

1.

Toczenie pitki pomiedzy rozkozonymi w labirynt tasmami i oddanie pitki kolejnemu
uczniowi.

Przeskakiwanie w podporze, przeskakiwanie przez roztozong tasme na podtodze.
Przejécie przodem i wracanie tytem po napietej tamie (zahaczonej na wysokosci
10 cm nad podtozem o drabinke i taweczke). Uczniowie moga sprobowaé zamknaé
oczy.

Skakanie przez tasme jak przez skakanke.

Petzanie pod tasmami i przeskoki nad tasmami rozwieszonymi miedzy dwoma
taweczkami.

Czes¢ koncowa:

1.

Cwiczenia uspakajajace w siadzie, skkon japoriski, skulenie, rolowaniem przejécie
do lezenia tytem, rece w gore, wdech, bokiem w dét, wydech.

2. Najbardziej zaangazowani dostajg oceny.

Komentarz metodyczny

Uczniowie ze specjalnymi potrzebami edukacyjnymi: ADHD s3 angazowani
do pomocy nauczycielowi w podawaniu i sktadaniu sprzetu, zdolni demonstrujg
¢wiczenia, z nadwaga s3 motywowani przez nauczyciela do ¢wiczen, stabowidzacy



nasladuja ruchy nauczyciela, ¢wiczac blisko niego. Jesli majg przeciwwskazania
do éwiczen, nie wykonuja ich.

Warto zobaczy¢: https: //fizjoterapia.elmedico.pl/data/include/cms/Thera-Band/
Cwiczenia_z_tasma_Thera-Band.pdf.



