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Tytut Lekcji:

Poznajemy ¢wiczenia wzmacniajace i rozciggajace na poprawng postawe ciata.

Klasa:

Il iceum i Il technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen jest Swiadomy znaczenia ¢wiczerh wzmacniajgcych i rozciggajacych
na poprawe postawy ciata.

m Poznawczy: Uczen rozumie znaczenie dla zdrowia regularnych ¢wiczen
wzmacniajacych i rozciggajacych sity miedni posturalnych, poznaje metody dla
programowania wtasnych ¢wiczeri dla zdrowego kregostupa.

m Ksztatcacy: Uczen rozwija site miesni posturalnych i gibkos¢, usprawnia
organizm.

m Wychowawczy: Uczen jest zaangazowany w podejmowanie ¢wiczen, pracuje nad
soba.

Metody:
zadaniowa, programowego uczenia sie i usprawniania, opowiesci ruchowej.

Techniki:
NaCoBeZU, tak/nie, relaksacyjna, ksztatcenia multimedialnego, kinezjologia
edukacyjna, muzykoterapia.

Formy:
frontalna, strumieniowa, zespotowa, w grupach, indywidualna.

Srodki dydaktyczne:
pitki fitball, tasmy Thera-Band, rollery, odtwarzacz muzyki, piosenki wedtug inwencji
uczniéw, prezentacja multimedialna pt. Zdrowy kregostup.

Opis przebiegu lekcji:

Czes¢ wstepna:

1. Zbiérka — sprawdzenie obecnosci i przygotowania do zaje¢, podanie tematu lekdji.
Wzbudzenie motywacji do ¢wiczen.

2. Przedstawienie przez uczniéw prezentacji na temat: Zdrowy kregostup. Rozmowa
z uczniami o indywidualnym podejsciu do wykonywania ¢wiczer. Nauczyciel
przedstawia, na co bedzie zwracat uwage w czasie zaje¢, oceniajac.




3. Cwiczenia rozgrzewki (powtarzane 1015 razy) — nauczyciel przygotowuje cwiczenia

do treningu wzmacniajagco-rozciggajacego do piosenki wybranej przez uczniéw.
Nauczyciel ustawia uczniow w pétkolu i éwiczy przed uczniami, przy nauczycielu
¢wiczg niedowidzacy i niedostyszacy, uczerh z ADHD moze zmienia¢ miejsce

po ¢wiczeniach i moze wykonywac wiecej powtérzen do piosenki. Krazenie gtowy

— mate kotka i duze kota, kragzenie ramion — od duzych po mate kdtka, wznos
naprzemienny ramion w réznych kierunkach w postawie: w bok, w skos, w przéd,

w tyt, w gore, skulenie, ugiecie nég w kolanach, opad tutowia, objecie ramionami
barkéw, wymachy ramion na boki, w gore i dét, wyprost, rolowanie tutowia w dét,
swobodne bujanie catego tutowia z rozluZznieniem plecéw, wyprost, skrety tutowia
z ramionami w skrzydetka, wspiecie na palce, rozluznienie ramion i wznos ramion
przodem w gore, skrety tutowia z rotacjg prawej nogi lekko do Srodka w bok,

to samo na drugg strone, ramiona bokiem w gére do wysokosci barkdw, rotacja reki
przdd — tyt, wypad na jedng noge w przdd, wyprost nogi — krazenie tutowia w jedna
iw druga strone, wyprost, wspiecie na palce, to samo w druga strone, wznos
naprzemienny ndg zgietych, potem prostych w przdd, bok, skos, tyt.

. Cwiczenia rozgrzewki przy drabinkach — obie rece oparte na drabinkach

na wysokosci klatki, pompki na drabinkach, w staniu bokiem do drabinki znos reki
bokiem w gére, skton do boku, to samo druga strona, zwis na drabinkach, skton

w dét, wspiecia mieéni brzucha w lezeniu tytem (nogi zahaczone o drabinke tak,
7e odcinek ledZwiowy przylega do podtoza), wznosy zgietych nég w przéd, w bok,
wznos bioder w gére, w lezeniu przodem wznosy nog w tyt.

Czes¢ gtowna:
1. Cwiczenia wzmacniajace mieénie posturalne z przyborami (po 20 razy):

® rolowanie mig$ni brzucha na fasoli w podporze tytem, zgiecia i wyprosty nog,
rozluznienie migsni brzucha, przysiad z plecami opartymi o fasole, w tym czasie
uczniowie wykonuja ¢wiczenia oddechowe,

® rozcigganie miesni grzbietu na fasoli w podporze przodem ramiona w przéd —
rozciagniecie przez powolne przesuniecie ciata w tyk w kierunku bioder (gtowa
— ucho — ramiona w jednej linii), biodra wyzej niz ramiona i jednocze$nie
¢wiczenia oddechowe,

m skurcze ramion w skrzydetka — wyprost ramion w bok w postawie, taSma
zahaczona o drabinki na wysokosci klatki, w tym czasie uczniowie wykonuja
¢wiczenia oddechowe,

m zgiecia i wyprosty nogi w lezeniu tytem, taSma zahaczona o stopy i o drabinki
na wysokosci bioder,

® wznosy ndg zgietych w kolanach w kleku podpartym lekko nad podtoze tytem
do drabinek, tasma zahaczona o biodra i o drabinki na wysokosci bioder, wazne,
by wciagnac miesnie brzucha i wyprostowac gtowe,

® rolowanie nogi od biodra do kolana w podporze przodem.



Czes¢ koncowa:

1. Cwiczenia relaksujaco-rozciagajace przy drabinkach: skkon tutowia w przéd
z cwiczeniami oddechowymi, jedna noga na drabince, skton tutowia w przéd
z cwiczeniami oddechowymi, w kleku podpartym na drabince, przyciagganie nogi
zgietej i opartej o drabinke, skton japonski — podpér tukiem w pozycji lezenia
przodem.

2. Nauczyciel prosi uczniéw o samoocene metoda tak/nie — uczniowie staja po prawej
i lewej stronie nauczyciela i oceniajg umiejetnod¢ zapamietania ¢wiczen.

Komentarz metodyczny

Lekcja aktywnosci fitnessowej zgodna z koncepcja health-related fitness

i treningiem zdrowotnym, skorelowana z muzyka, rozwija samodzielnos¢
i kreatywnos¢. Uczniowie ze SPE ¢wicza indywidualnie blisko nauczyciela,
zgtaszaja trudnosci.




