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Tytut Lekcji:

Ksztattujemy site mieSniowa, ¢wiczac z taSmami Thera-Band.

Klasa:

IV liceum i IV technikum

Czas trwania zajec:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen ksztattuje site miesniowa, umie zastosowa¢ tasmy Thera-Band
w ¢wiczeniach.

m Poznawczy: Uczen zna ¢wiczenia rozgrzewki przygotowujace do ¢wiczen
sitowych, wie, jak poprawnie wykona¢ ¢wiczenia z taSmami, i nabywa $wiadomos¢
znaczenia ¢wiczen sitowych dla zdrowia, wie, jakie sa rodzaje tasm, i dostosowuje
je do mozliwosci, zna wartos¢ ¢wiczen.

m Ksztatcacy: Uczen umie wykona¢ ¢wiczenia z taSmami, wzmacnia site miedniowa,
ksztattuje koordynacje wzrokowo-ruchowa.

m Wychowawczy: Uczen wykazuje zaangazowanie i samodyscypling, postuguje sie
przyborami sportowymi zgodnie z ich przeznaczeniem, wykazuje samodzielnos¢
w ¢wiczeniach.

Metody:

zadaniowa, problemowa, programowego usprawniania.

Techniki:

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

Formy pracy:
frontalna, strumieniowa, indywidualna, grupowa.

Srodki dydaktyczne:

tasmy Thera-Band, drabinki, prezentacja multimedialna.

Opis przebiegu lekcji:

Czes¢ wstepna:

1. Nauczyciel sprawdza gotowos¢ do lekdji, przedstawia prezentacje multimedialng
na temat: Cwiczenia sitowe z tasmami Thera-Band i prezentuje tasmy, zwraca
uwage na bezpieczeristwo w czasie ¢wiczen, pokazuje chwyt na nadgarstku, rozdaje
tasmy.

2. Rozgrzewka z taSmami — uczniowie stajg w szachownicy i wykonuja:




a. naprzemienne krazenia ramion w przéd i w tyt, wymachy ramion w bok, w gére
w skos i w dét w skos,

b. skton tutowia, taSma trzymana oburacz, jedna reka wykonuje skton, druga reka
przechodzi tukiem w kierunku bioder,

c. wznosy ramion przodem i bokiem w gére do wysokosci barkéw, tasma pod
stopami,

d. opad tutowia, ramiona w tyt, taSma trzymana pod stopami jak przy ,skoku
Matysza",

e. balansowanie z tasmga, dowolnie wykonane ruchy rozluzniajace w réznych
kierunkach — indywidualne podejscie do wykonania ¢wiczenia — uczen wprawia
w ruch cate ciato.

Czes¢ gtoéwna:
Uczniowie stabowidzacy i stabostyszacy ¢wiczg przy nauczycielu.

Cwiczenia sitowe z taSmami. Uczniowie ustawieni w pétkolu. Nauczyciel prezentuje
¢wiczenia i koryguje poprawnos¢ wykonywania ¢wiczen:

1.

6.

Jednoczesne krazenia ramion w postawie w przdd, potem w tyt, od matych

do duzych kétek — przejscie do wznoséw jednoczesnych ramion bokiem w gére.
Wyprost i skurcz ramion, skurcz do pozycji ,skrzydetek” w postawie, taima trzymana
oburacz na wysokosci topatek.

Wznos nég w tyt (raz jedna noga, seria ¢wiczer, potem druga noga) w pozycj
podporu przodem — tasma trzymana oburacz.

Skurcz i wyprost nogi w tyt w lezeniu przodem — tasma zahaczona o obie nogi.
Wznos ndg w przéd w lezeniu tytem — wspiecia miesni brzucha, tasma zahaczona

0 proste nogi.

Wznos nég w bok w lezeniu bokiem, taSma zahaczona o obie nogi.

Cwiczenia sitowe z tasmami. Uczniowie ustawieni przy drabinkach. Nauczyciel

prezentuje ¢wiczenia i koryguje poprawnos¢ wykonywania ¢wiczei. TaSmy sg zahaczone
o drabinke:

1.
2.

Wiostowanie w siadzie prostym z tama zahaczong o drabinke na wysokosci pasa.
Skton tutowia w przéd w lezeniu tytem, gtowa przy drabinkach z taSma zahaczona

o piaty szczebel od dotu i trzymana oburacz do wyprostu ramion — ,strzatka” réwno
z tutowiem.

Przenoszenie rak bokiem do przodu z jednoczesnym wyprostem z taSma trzymang
oburacz w lekkim wypadzie na jedng, potem na druga noge.

Przenoszenie rak bokiem do tytu z jednoczesnym wyprostem z tasmga trzymana
oburacz w lekkim wypadzie na jedna, potem na druga noge.



Czes¢ koncowa:

1. Metoda smile — nauczyciel prosi uczniéw o ocene wykorzystania tasm
w ¢wiczeniach sitowych. Uczniowie oceniaja, komentujg wykorzystanie taSm w zyciu
codziennym.

2. Cwiczenia uspokajajace. Nauczyciel ¢wiczy z uczniami przy drabinkach — skton
tutowia w bok z postawy bokiem do drabinek, opad tutowia w przdd, ramiona
na drabinkach na wysokosci bioder, wznos nogi na wysoko3¢ bioder w przéd
i zahaczenie stopy o drabinke, skton tutowia w przéd, ramiona réwnolegle do nogi
na drabince, wznos nogi na wysokos¢ bioder w bok i zahaczenie stopy o drabinke,
wyprost z ramionami w gore, skton tutowia w dét z rozluznieniem plecéw, wyprost
tykem do drabinek.

3. Nauczyciel wystawia oceny za sumienne wykonanie ¢wiczen.

Komentarz metodyczny
Lekcja z dziatu: sprawnos¢ funkcjonalna, aktywnos¢ zdrowotna w koreladji

z biologig, zgodna z koncepcja health-related fitness i treningiem zdrowotnym.
Rozwdj samodyscypliny w dbatosci o wtasne ciato.



