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Tytut Lekcji:

Poznajemy trening funkcjonalny z taSmami Thera-Band.

Klasa:

Il iceum i Il technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtéwny: Uczen zna ¢wiczenia z tasmami Thera-Band.

m Poznawczy: Uczer zna ¢wiczenia ksztattujace migsnie posturalne i omawia
korzysci z wykonywania tych ¢wiczen dla zdrowia, wymienia mieénie posturalne.

m Ksztatcacy: Uczen umie wykonaé ¢wiczenia wspomagajace prawidtowa postawe
ciata.

m Wychowawczy: Uczer wykazuje umiejetnos¢ bezpiecznego wykonania ¢wiczen
z taSmami.

Metody:

zadaniowa, problemowa, programowego uczenia sie i usprawniania, ¢wiczeniowa.

Techniki:

losowego doboru do ¢wiczen, ksztatcenia multimedialnego, relaksacyjna, NaCoBeZU.

Formy pracy:
frontalna, strumieniowa, indywidualna, grupowa.

Srodki dydaktyczne:

tasmy Thera-Band, piosenki: Alvaro Soler — Ella, Alvaro Soler — Loca, Alvaro Soler ft.
Flo Rida, TINI - La Cintura (remix), Beautiful Relaxing Music — Calm Piano Music &
Guitar Music with Birds Singing, prezentacja multimedialna o tasmach Thera-Band.

Opis przebiegu lekcji:

Czesé¢ wstepna:

1. Uczniowie zdaja raport nauczycielowi i zgtaszajg gotowos¢ do lekgji. Nauczyciel
przedstawia prezentacje multimedialng o taSmach Thera-Band, prezentuje tasmy
(ich rodzaje) i chwyt na nadgarstku. Nauczyciel informuje uczniéw, na co bedzie
zwracat uwage w czasie ¢wiczen.

2. Rozgrzewka do piosenki Alvaro Soler — Ella, Alvaro Soler — Loca. Uczniowie
ustawieni w szachownicy wykonujg éwiczenia w marszu, nasladujac nauczyciela:




m jednoczesne krazenia ramion w przdd i w tyt, wymachy ramion w gére i w dét,
wymachy ramion w bok, marsz z wysokim unoszeniem kolan, trzy kroki
do przodu i do tytu, marsz w bok z akcentem — klasnigciem w lekkim podskoku,
marsz do przodu — ramiona wykonujg krazenia — ruch krazenia na ruch nogi,
marsz do tytu,

m wznosy ramion w skos w gére i w dét do tytu, skton w bok w prawo, w lewo,
krazenie tutowia,

® wznosy ramion przodem i bokiem w gére, ruchy rozluZniajace, nogi wykonuja
lekkie luzne kopniecia w dowolnych kierunkach,

m krgzenia: ramion, tutowia, barkdow, kolan, bioder, tak by wprawi¢ w ruch ciato,

m zataczanie ramionami két przed sobg i wykroki w bok,

m w podporze przodem wyprost nég i ramion, podniesienie naprzemienne nég.

Uczniowie ze SPE: uczniowie z ADHD robig wiecej powtérzen, uczniowie zdolni
demonstruja ¢wiczenia, stabowidzacy nasladuja ruchy nauczyciela, ¢wicza przy nim.

Czesc gtowna:
Nauczyciel losowo dobiera uczniow w pary. Uczniowie ustawieni w rozsypce tytem
do siebie w staniu ¢wiczg dwie lub trzy serie w zaleznosci od mozliwosci grupy: jedna
seria wykonana w naturalnym tempie, druga wykonana szybko, trzecia wykonana
wolno:
m wypad w przéd z trzymaniem tasmy w rece, proste w przéd i w gére — powro6t,
® w staniu ramiona w goére — zakrok — ramiona w bok w skos,
m ramiona w ,skrzydetka” i wyprost ramion w przéd w staniu ze wznosem nég,
m wykrok w bok, na przemian na prawg i lewa noge, ramiona w skrzydetka, ruch
w przéd —w bok,
m jeden uczeh w staniu trzyma konce tasmy, drugi uczer w lezeniu tytem ma nogi
proste i rusza nimi w przéd i w dét,
m skrety tutowia z tasma trzymana w ramionach w ,skrzydetka” i lekki wyprost
ramion — powrot.

Czesc koncowa:

1. Cwiczenia uspakajajace do muzyki. Uczniowie ustawieni w kole wykonuja éwiczenia
trzy razy: Beautiful Relaxing Music — Calm Piano Music & Guitar Music with Birds
Singing.
® w staniu wznos ramion w gore, tasma trzymana oburacz, wznos jednej reki

w gore (reka w jednej linii z uchem), druga reka w dét na skos do tytu (lekko

za linig bioder) — zgiecia i wyprosty ramion, w siadzie prostym skulenie —
rolowanie plecow, krazenia ramion, taSma przetozona na stopy, wyprost w gore,
krazenie ramion w tyt, zginanie i wyprost stopy, ramiona jak przy wioslarzu,
wyprost i skurcz, przejscie do lezenia tytem — tasma przetozona na stopy,



ramiona w przéd, wdech, wymachy naprzemienne powolne nég — wydech —
ramiona w gore i w przdd — tak samo wymachy nég w bok.

m w lezeniu bokiem — tasma przetozona na stopy, krazenie noga do wewnatrz
ina zewnatrz,

® w lezeniu przodem — tasma przetozona na stopy — zgiecia i wyprosty nég —
tasma trzymana oburacz za gtowa o zgietych ramionach — wyprost ramion —
jest to ruch na przemian — ramiona wyprostowane — nogi zgiete.

2. Nauczyciel podsumowuje lekcje i prosi uczniéw o zademonstrowanie ¢wiczen.
Wyréznia uczniow, ktérzy éwiczyli z zaangazowaniem i demonstrowali ¢wiczenia.

Komentarz metodyczny
Lekcja z dziatu: sprawnosé funkcjonalna, aktywnos¢ fitnessowo-zdrowotna

w korelacji z biologia i muzyka. Rozwéj samodzielnosci i umiejetnosci dbania
o whasne ciato. Uczniowie ze SPE ¢wiczg pod kierunkiem nauczyciela.




