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Tytut Lekcji:

Poznajemy zaséb ¢wiczen na zdrowy kregostup z wykorzystaniem pitek overball.

Klasa:

| liceum i | technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen potrafi wykorzystac pitki overball do ¢wiczen ksztattujgcych
i kompensacyjnych z uwzglednieniem profilaktyki béléw kregostupa.

m Poznawczy: Uczen jest Swiadomy zalet wynikajgcych z ¢wiczen na pitce
overball oraz wptywu ¢wiczer na miesnie gtebokie, wskazuje grupy miesniowe
odpowiedzialne za prawidtowg postawe ciata, poznaje ¢wiczenia z pitkami
na zdrowy kregostup.

m Ksztatcacy: Uczen wzmacnia miesnie gtebokie niezbedne dla utrzymywania
prawidtowej postawy ciata, utrwala nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie
stojacej, siedzacej i lezacej oraz w czasie wykonywania réznych codziennych
Czynnosci.

m Wychowawczy: Uczen jest Swiadomy zachowania zasad bezpieczefistwa
i zaangazowania w ¢wiczeniach z pitkami, samodyscypliny i odpowiedzialnosci
w podejsciu do ¢wiczen.

Metody:

bezposredniej celowosci ruchu, stowna, pogladowa, ¢wiczeniowa, aktywizujaca.

Techniki:

relaksacyjna, NaCoBeZU, kinezjologii edukacyjnej, choreoterapia.

Formy:
jednym frontem, strumieniowa, grupowa, indywidualna.

Srodki dydaktyczne:

pitki overball, karimaty, muzyka — piosenka do rozgrzewki: Katy Perry — Swish
Swish, do czesci gtéwnej: David Guetta ft. Kelly Rowland — When Love Takes Over,
David Guetta & Showtek — Your Love, do rozciggania: Geeno Smith — Stand By Me,
prezentacja multimedialna na temat: Trening na pitkach overball.




Opis przebiegu lekcji:
Czesc wstepna:

Nauczyciel sprawdza obecnos¢, przedstawia prezentacje na temat treningu na pitkach

overball, omawia migsnie odpowiedzialne za postawe ciata, motywacje ¢wiczen.

1.

Nauczyciel wykonuje éwiczenia wspélnie z uczniami. Uczniowie ustawieni

w szachownicy, uczniowie stabowidzgcy blisko — maszerujg w miejscu, uczniowie

wykonuja ¢wiczenia z pitka trzymana oburacz do piosenki: Katy Perry — Swish Swish:

m krazenia gtowy i wymachy ramion w rézne strony,

m krazenia tutowia w przéd — wyrzuty ramion w przdd, w gére, w bok, wznos
ramion bokiem w gére i zatoczenie 6semki przed sobg z pitka, nastepnie
w druga strone,

m zgiecia i wyprosty ramion w gére, w skos, w bok, w dét,

m krazenia barkéw w tyt, pitka trzymana przed sobg oburacz,

m krazenia tutowia w prawg i lewa strone, sktony z pitka, swing, skrety tutowia,

® wznos nég w przdd, rece naprzemiennie do nogi z géry w dot,

® marsz z wykrokami naprzemiennymi w przdd, w bok, zakrokami w tyt, pitka
trzymana oburacz przed sobg i wznos ramion w skurczu w goére, nastepnie
za gtowe, marsz w prawg i w lewa strone na zmiane oraz w gére w skos, wypady
w bok z pitka przed soba,

m przysiady: przy przysiadzie ruch ramion w dét (z dotknieciem pitka podtoza)
iw gore.

Czes¢ gtowna:
Uczniowie uzdolnieni zachecajg i inspirujg pozostatych uczniéw.

1.

Cwiczenia z pitkami do piosenki: David Guetta ft. Kelly Rowland — When Love Takes

Over, David Guetta & Showtek — Your Love — pitka trzymana oburgcz przed soba,

¢wiczenia ramion w marszu z przektadaniem pitki z przodu przed soba:

m krazenia pitki przed sobg z jednoczesnym krazeniem tutowia, zataczanie
przed sobg két, 6semek w lekkim wykroku — obrét, sprezynowanie lekko w dét
w rozkroku do pétprzysiadu — obrét — przejscie na drugg noge — w Lekkim
wykroku i powtérzenie,

m w postawie z noga zgieta w przéd (pitka trzymana z przodu) — w staniu z noga
prosta w bok (pitka trzymana w gére) — stanie z noga w przod (pitka trzymana
z przodu) w podporze przodem, waga tytem (pitka trzymana z przodu) — waga
przodem,

m leZenie rbwnowazne przodem na pitce,

m przektadanie pitki w lezeniu przodem nad posladkami i nad gtowa,

m przetoczenie pitki z prawej do lewej reki w podporze przodem,

m wspiecia na miesnie brzucha na pitce,

m przektadanie pitki w siadzie réwnowaznym pod nogami,

m skrety tutowia, pitka Sciskana w rekach, w siadzie rownowaznym.



2. Cwiczenia ksztattujace w miejscu — uczniowie wykonuja do piosenek: David Guetta
ft. Kelly Rowland — When Love Takes Over oraz David Guetta & Showtek — Your
Love ¢wiczenia wzmacniajace z pitkg w rekach — uczniowie ze SPE ¢wicza to,

o moga:

® wspiecia na miesnie brzucha w lezeniu, wznosy nég z pitkg miedzy nogami,
strzatka podpdr tytem — pitka pod biodrami — barki leza, nogi wyzej,

m grzbiety w lezeniu przodem — wznos ramion w gére za gtowe i wyprost —
rozcigganie,

m rolowanie nogi na pitce w lezeniu bokiem na jedng i drugg strone.

Czesé¢ koncowa:

Cwiczenia relaksujace z pitka do piosenki: Geeno Smith — Stand By Me. Uczniowie

stajg w kole odwréceni do siebie plecami i wykonujg na plecach kolegéw masaz

z pitka: trzymajac pitke, lekko opukuja od géry do dotu, roluja, ugniataja, gtaszcza.
Podsumowanie: wybrani losowo uczniowie prezentujg ¢wiczenia, za co otrzymuja oceny.

Komentarz metodyczny

Lekcja z dziatow: Sprawno$é funkcjonalna oraz Aktywno$é zdrowotna
zgodna z koncepcja health-related fitness i treningiem zdrowotnym. Rozwdj
odpowiedzialnosci w dbatosci o wtasne ciato i budowanie $wiadomosci w trosce
o zdrowie.

Literatura: Jordan A., Hillebrecht M., Fitness z pitkg. Ruch to zycie, Zycie to ruch,
Oficyna Wydawnicza ABA, 2015.



