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Tytut Lekcji:
Wykorzystujemy pitki fitball w ¢wiczeniach pilates.

Klasa:

IV liceum i IV technikum

Czas trwania:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen wykonuje ¢wiczenia z pitkami i poznaje znaczenie ¢wiczen dla
wzmacniania kondycji i sity.

m Poznawczy: Uczen poznaje ¢wiczenia i dobiera rodzaj ¢wiczeh wzmacniajgcych
miesnie gtebokie i rozluzniajacych, umie zaplanowa¢ aktywnos¢ ruchowa
o bezpiecznej dla siebie intensywnosci, wie, jakiej wielkosci pitke dobra¢
do ¢wiczen.

m Ksztatcacy: Uczen wzmacnia site miedni gtebokich, wzmacnia site i gibkos¢ miesni
posturalnych.

m Wychowawczy: Uczen bezpiecznie korzysta ze sprzetu, wykazuje samodyscypline
w wykonywaniu ¢wiczen i motywuje innych uczniéw.

Metody:
zadaniowa Scista, choreoterapia.

Techniki:

doboru losowego, kinezjologii edukacyjnej, relaksacyjna.

Formy:
frontalna, zespotowa, strumieniowa, grupowa, indywidualna.

Srodki dydaktyczne:
pitki fitball, karimaty, muzyka do rozgrzewki: Amasing music for stretching, prezentacja
multimedialna na temat: Pilates z pitkami fitball.

Opis przebiegu lekcji:

Czes¢ wstepna:

1. Nauczyciel sprawdza obecnos¢ i gotowos¢ do ¢wiczen. Uczniowie przedstawiaja
prezentacje na temat: Pilates z pitkami fitball i inspiruja do ¢wiczen.

2. Rozgrzewka — uczniowie zostajg losowo dobrani w pary przez nauczyciela
i wykonuja ¢wiczenia do muzyki Amasing music for stretching:




m pitka trzymana przed sobg w dtoniach, zataczanie két z jednoczesnym
wykonywaniem krazenia tutowia,

m w sktonie rolowanie plecéw i opad na pitce,

m krazenia gtowy, ramion (przodem, bokiem), tutowia,

m wznosy ramion bokiem w gére i krgzenie ramion w dét,

m sktony tutowia w przéd i w bok,

® wspiecia na miesnie brzucha w lezeniu tytem z nogami opartymi na pitce,

® wznosy n6g w gore w przdd z pitka miedzy nogami,

m pompki w podporze przodem z nogami na pitce,

® zgiecia i wyprosty ndg w lezeniu podpartym z nogami na pitce.

Czes¢ gtéwna:

Cwiczenia z pitkami. Uczniowie rozstawieni w szachownicy wykonuja éwiczenia
objasnione i zademonstrowane przez nauczyciela (w przypadku mniejszej liczby pitek
uczniowie ¢wicza w parach):

m w siadzie rozkrocznym pitka miedzy nogami — skrety ndg i przetoczenie
z prawej do lewej strony, w parze pitka jest pomiedzy uczniami,

m w lezeniu tytem wznosy noég z pitkg miedzy nogami do lezenia przewrotnego,
przektadanie n6g z prawej na lewa strone nad pitka, uczniowie w parach
wykonuja to ¢wiczenie naprzemiennie,

® siad réwnowazny na pitce, uczniowie w parach wykonuja to ¢wiczenie
naprzemiennie, gdzie drugi uczen asekuruje,

m w podporze bokiem na pitce — sktony i wznosy tutowia z rekoma utozonymi
w ,skrzydetka”, wznosy nég do reki (reka i noga proste), uczniowie w parach
wykonuja to ¢wiczenie naprzemiennie,

m w podporze przodem na pitce rolowanie w przéd, pompki i rozcigganie grzbietu,
wznosy naprzemienne nog i rak, uczniowie w parach wykonuja to ¢wiczenie
naprzemiennie,

m w lezeniu tytem nogi na pitce, rolowanie nég z prostych do zgietych, wznos
prostych nég w gore, podpér tykem i opuszczenie nég i bioder do lezenia,

w parze pitka jest pomiedzy uczniami,

m w lezeniu tytem wspiecia na migsnie brzucha i rozcigganie przez rozluZnienie

na pitce, uczniowie w parach wykonuja to ¢wiczenie naprzemiennie.

Czes¢ koncowa:

1. Uczniowie siedzg siadem rozkrocznym, pitka miedzy nimi, wykonuja ¢wiczenia
po trzy razy: przecigganie i rozcigganie: rece w gore, w bok — uczniowie wykonuja
jak najdalej, jak najwyzej, mtynek, skkony w bok, rozluZnianie przez rolowanie
migsni szyi w dét i w bok, wznosy i opusty ramion, rozcigganie miesni ramion,
naprzemienne skrety prawa reka do lewej nogi, rolowanie i w lezeniu tytem noga
na pitce, druga noga zgieta — przetoczenie pitki nogami.



2. Nauczyciel i uczniowie stoja w kole z pitkami. Nauczyciel wybiera losowo uczniow
do pokazania ¢wiczen wykonywanych na lekcji. Uczert komentuje wykonywane
¢wiczenia z pitka, podaije pitke do kolegi, kolezanki.

3. Nauczyciel podsumowuije lekcje. Ocenie podlega sumienne wykonanie zadan.

Komentarz metodyczny

Lekcja taczaca sprawnosc kondycyjng i aktywnos¢ zdrowotna. Rozwija
umiejetnos¢ samodyscypliny w ¢wiczeniach.

Literatura: Hillebrecht M., Jordan A., Fitness z pitkg. Ruch to zycie, Zycie to ruch,
Oficyna Wydawnicza Aba, Warszawa 2010.
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