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Tytut Lekcji:

Poznajemy zestaw ¢wiczen pilates dla profilaktyki b6léw kregostupa.

Klasa:

IV liceum i IV technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtowny: Uczen wykonuje zestaw ¢wiczer pilates.

m Poznawczy: Uczer poznaje zestaw ¢wiczen pilates, jest Swiadomy wptywu
regularnych ¢wiczen na zdrowie, poznaje sposoby redukowania nadmiernego
stresu i radzenia sobie z nim, poznaje pozycje wyjsciowe do ¢wiczen.

m Ksztatcacy: Uczen wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej
postawy ciata, wykonuje ¢wiczenia oddechowe iinne o charakterze relaksacyjnym,
wzmacnia site miesni bez ich nadmiernego rozbudowania.

m Wychowawczy: Uczen utrwala nawyk prawidtowej postawy ciata w postawie
stojacej, siedzacej i lezacej oraz w czasie wykonywania réznych codziennych
Czynnosci.

Metody:
zadaniowa Scista, programowego uczenia sie i usprawniania.

Techniki:
NaCoBeZU, ksztatcenia multimedialnego, relaksacyjna, doboru losowego do ¢wiczen,
choreoterapia.

Formy:
frontalna, zespotowa, strumieniowa, grupowa, indywidualna.

Srodki dydaktyczne:
odtwarzacz muzyki, nagrania utworéw, np. Pilates music workout mix 2018 by Tony
Dev, prezentacja multimedialna na temat: Pilates.

Opis przebiegu lekcji:

Czes¢ wstepna:

1. Nauczyciel sprawdza obecnos¢, wzbudza zainteresowanie i podkresla znaczenie
¢wiczen pilates dla zdrowego kregostupa.

2. Wprowadzenie pozycji wyjsciowych w ¢wiczeniach pilates w formie prezentadji
multimedialnej. Nauczyciel wzbudza motywacje do ¢wiczen.




3. Rozgrzewka do muzyki. Uczniowie ustawieni w szachownicy — nauczyciel

demonstruje ¢wiczenia w postawie, ¢wiczac przed uczniami:

a. krazenia sktony i skrety: gtowy, tutowia, nég w stawie biodrowym, kolan,

b. ¢éwiczenia ramion (krazenia i wymachy w réznych kierunkach) potaczone
z ruchami koordynacyjnymi ndg, wznosy i krazenia w r6znych kierunkach,

c. naprzemienne nozyce rekamiw bok i przed sobg w przéd, wyciggniecie w gére
catego ciata, skton w przdd,

d. krazenia tutowia — rolowanie kregostupa — wznos ramion w gore,

e. krazenia bioder, nég, kolan, stép.

Czesé gtéwna:

Wskazane ¢wiczenia dla uczniow z problemami z kregostupem, otytych, z chorobami
przewlektymi, z astma. Sa to ¢wiczenia wspomagajace utrzymanie poprawnej postawy
ciata, ze wzgledu na niska intensywnos¢ sg bezpieczne. Uczniowie stabostyszacy

i niedowidzacy ¢wiczg na wprost nauczyciela. Trudnosci mogg miec uczniowie z ADHD.

Cwiczenia wzmacniajace i rozciagajace w kole z nauczycielem. Nauczyciel prosi uczniéw
o0 zwrécenie uwagi, ktére z ¢wiczen byty dla nich relaksujace:

m w postawie wznos ramion w gére (wdech) — lekki skkon w bok z maksymalnym
wyciagnieciem w gére (wydech) — powrét do postawy — to samo w druga strone
— wyprost, wznos ramion w gére (wdech), rolowanie (wydech), przejécie rekoma
do podporu przodem,

m w lezeniu tykem (wdech) — unoszenie obu nég w przéd — opust ramion wzdtuz
tutowia (wydech) — powrét do lezenia (wdech) — rozcigganie wyprostowanej
nogi w lezeniu,

m 7 lezenia tytem Swieca potgczona z nozycami,

m w lezeniu przodem — naprzemienne wznosy ndg z maksymalnym
wyciggnieciem,

m w podporze przodem — pozycja deski — naprzemienne wznosy prostych nég
w tyt — w kleku podpartym ,koci grzbiet” — skkon japoriski,

m w podporze tytem — naprzemienne wznosy prostych nég w przéd — w siadzie
prostym skulenie — przetoczenie — lezenie przodem — podpér tukiem
na przedramionach — zgiecia i wyprosty naprzemienne ndg,

m 7 lezeniu bokiem — krazenie prosta nogg w przéd i w tyt,

m w podporze bokiem — wznosy prostej nogi w bok,

® w siadzie rozkrocznym — wznos ramion w gére — kragzenie ramionami w przéd —
sktony raz do prawej, raz do lewej strony, raz w przéd.



Czes¢ koncowa:

1. Cwiczenia oddechowe, rozluzniajace i rozciagajace.

2. Podsumowanie lekgji: nauczyciel wybiera losowo ucznia, ktéry przedstawia
zapamietane zestawy ¢wiczen. Chetni uczniowie demonstrujg ¢wiczenia — inni
uczniowie koryguja. Ocenianie za wykonanie poprawnie wszystkich ¢wiczen.

Komentarz metodyczny

Lekcja aktywnosci i edukacji zdrowotnej zgodna z koncepcja health-related
fitness i treningiem zdrowotnym. Korelacja z muzyka i biologia. Uczniowie ze SPE
¢wicza tyle, ile moga.




