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Tytut Lekcji:

Poznajemy ¢wiczenia izometryczne i rozciggajace miesnie posturalne.

Klasa:

| liceum i | technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen poznaje ¢wiczenia kompensacyjne na prawidtowa postawe ciata.

m Poznawczy: Uczer wymienia grupy miesni ostabionych i przykurczonych,
ktére odpowiadajg za utrzymanie prawidtowej postawy ciata, poznaje ¢wiczenia
na wybrane grupy miesniowe.

m Ksztatcacy: Uczer wykonuje ¢wiczenia wzmacniajace i rozciggajace miesnie
posturalne w postawie stojacej, siedzacej i lezacej oraz w czasie wykonywania
réznych codziennych czynnosci, ksztattuje site i elastycznosé miesni, dobiera
sposoby redukowania stresu.

m Wychowawczy: Uczen jest swiadomy samodyscypliny i wytrwatosci w osiggnieciu
celu, potrafi zachowac zasady bezpieczeristwa podczas ¢wiczen.

Metody:
pogadanka, zadaniowa, nasladowcza.

Techniki:

Jtarczy strzeleckiej", ksztatcenia multimedialnego, losowego doboru do zadan.

Formy:
indywidualna, frontalna, strumieniowa.

Srodki dydaktyczne:

drabinki gimnastyczne, karimaty, tasmy Thera-Band, fasolki, tablica szkoleniowa,
prezentacja multimedialna na temat: Cwiczenia izometryczne i rozciggajace

na poprawng postawe ciata. Piosenki: Felix Jaehn, Hight, Alex Aiono — HotZ Touch, Felix
Jaehn ft. Jasmine Thompson — Ain't Nobody (Loves Me Better).

Opis przebiegu lekcji:
Czesc¢ wstepna:
1. Zbiérka, powitanie, sprawdzenie obecnosci i gotowosci do zajet.



2. Nauczyciel przedstawia prezentacje multimedialna na temat: Cwiczenia

izometryczne i rozciagajace na poprawng postawe ciata. Przedstawia uczniom cele
lekcji i zacheca do ¢wiczen.

Rozgrzewka w marszu do piosenki: Felix Jaehn, Hight, Alex Aiono — Hot2Touch.

W marszu krazenia jednoczesne ramion w przdd i w tyt, krazenia barkéw w przéd
iw tyt, naprzemienne krazenia przedramion w przéd i w tyt, cwiczenia koordynacji
ramion: w bok — na barki —w bok, w przéd — na barki —w przdd, w gére — na barki
—w gore, w dot wzdtuz tutowia — na biodra — skrzyzowane na biodrach — na biodra
—w dét wzdtuz tutowia, w postawie, do piosenki: Felix Jaehn ft. Jasmine Thompson
— Ain't Nobody (Loves Me Better). Rolowanie tutowia powoli od szyi w dét, wyprost,
krazenie gtowa, reka w gére, druga reka chwyta pod dtonig i wyciaga lekko reke

w gore, to samo druga reka, ramiona swobodnie, skton tutowia w bok, krazenie
tutowia w dét, wyprost, to samo w drugg strone, ¢wiczenia klatki: w przéd, w bok,
w tyt, w bok, krazenia bioder, ¢wiczenia nég: wznosy w przéd, w bok, w tyt, krazenia
kolan, ¢wiczenia stopy: palce — pieta, krazenia stopy. Ktopoty moga mie¢ uczniowie
z trudnoSciami w uczeniu sie.

Czesc gtowna:

1.

Nauczyciel dzieli losowo uczniéw na mate grupy, pary lub pojedynczo w zaleznosci

od liczebnosci grupy. Uczniowie wykonujg éwiczenia na obwodzie.

Cwiczenia izometryczne na miesnie ostabione. Nauczyciel demonstruje ¢wiczenia

izometryczne (napiecie miesni od 3 do 6 sekund z éwiczeniami oddechowymi):

w bezruchu w okreslonej pozycji i ruchu z zatrzymaniem:

a. miednie Sciggajace topatke —w postawie w lekkim opadzie ¢wiczenie z tasmami
zahaczonymi o stopy, skurcz ramion w dét w skos, Sciggniecie topatek
z zatrzymaniem, wyprost ramion w gore,

b. migsnie szyi —w lezeniu przodem, ramiona na gtowie, napiecie miesni przez
opor,

c. miesnie brzucha — w pozycji lezenia tytem, nogi zgiete w kolanach na wysokosci
kolan tak, by odcinek ledzwiowy przylegat do podtoza, napiecie migsnia
i rozluznienie, wspiecia miesni, lekki skton w przéd z ramionami wzdtuz tutowia
z zatrzymaniem,

d. miednie poSladkowe — w lezeniu przodem, wznos wyprostowanej nogi w tyt
z zatrzymaniem,

e. miesien czworogtowy —w lezeniu tytem, wyprosty nég z fasolka przy Scianie,
napiecie miesni, przysiad obunéz z zatrzymaniem,

f. miesnie kulszowo-goleniowe — w lezeniu tytem, wznosy i opusty w przéd i w dét
prostej nogi zahaczonej pod kostke i o drabinke lub trzymanej prosto przed
soba w ramionach, w czasie opustu napiecie z zatrzymaniem.

3. Cwiczenia rozluzniajaco-relaksacyjne na migsnie skrécone:

a. miesien piersiowy wiekszy — stanie przy drabinkach, reka w tyt chwyta za
drabinke,



b. miesnie ramion —w siadzie ramiona w przdd, chwyt za dton i rozcigganie,

c. miesien prostownik grzbietu — w siadzie rozkrocznym z nogami ugietymi skton
w przéd, rozluZnienie,

d. miesien biodrowo-ledzwiowy — w lezeniu, nogi zgiete, skrzyzowanie nogi przed
kolanem, wznos nogi zahaczonej o taSme i wyprost,

e. miesien czworoboczny ledZzwi — skkon w bok przy drabinkach,
miesier prosty uda —w kleku obunéz, wypad jednej nogi i w przdd, rozgiaganie,

g. miesnie tylne uda (miesier naprezacz powiezi szerokiej i miesien tréjgtowy
tydki) — wypad w przdd i opad tutowia lub w lezeniu tytem wznos nogi w przéd.

Czesé¢ koncowa:
Podsumowanie lekcji — metoda ,tarczy strzeleckiej’. Uczniowie stawiaja na tarczy
narysowanej na tablicy szkoleniowej kropki w ocenie przydatnosci éwiczen.

Komentarz metodyczny

Lekcja aktywnosci zdrowotnej. Uczniowie ze SPE wykonuja ¢wiczenia we wtasnym
tempie. Umiejetnos¢ dbatosci o wkasne ciato i radzenia sobie ze stresem.
Literatura: Kuniski H., Trening zdrowotny oséb dorostych, Medsport,

Warszawa 2003.



