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Tytut Lekcji:

Poznajemy ¢wiczenia propriocepcji na poprawe postawy ciata.

Klasa:

[l iceum i Il technikum

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele:

m Gtéwny: Uczen poznaje ¢wiczenia propriocepdji.

m Poznawczy: Uczen jest Swiadomy znaczenia dla poprawy postawy ciata ¢wiczen
propriocepcji, poznaje znaczenie wykonywania ¢wiczet wzmacniajgcych migénie
gtebokie i wspomagajacych prawidtowa postawe ciata w dbatosci o zdrowy
kregostup.

m Ksztatcacy: Uczen rozwija site miesni gtebokich, zwinnos¢, gibkos¢, koordynacje
ruchowa, poprawia kondycje funkcjonalna.

m Wychowawczy: Uczen jest zmobilizowany do wykonywania ¢wiczen.

Metody:
zadaniowa, metoda treningu i uczenia sie motorycznego, kinezjologii edukacyjnej.

Techniki:

. . n - . .
,diamentowe uszeregowanie , ksztatcenia multimedialnego.

Formy pracy:
frontalna, indywidualna, zbiorowa.

Srodki dydaktyczne:

drabinki gimnastyczne, taweczki gimnastyczne, dysk do balansowania, poduszka
réwnowazna, pachotki, karimaty, bosu, platforma balansujaca, tasmy Thera-Band,
pitki fitball, overball, fasolki, laski gimnastyczne, woreczki gimnastyczne, aplikacje
na telefon (Workout Trainer, JEFIT Workout Trainer, MyFitnessPal, Daily Workouts
Free) jako formy wspomagajace aktywnos¢ sitowa, prezentacja multimedialna

na temat: Znaczenie ¢wiczeri propriocepcji dla postawy ciata, piosenki Filatov & Karas —
Time Won't Wait, Filatov & Karas — Tell It To My Heart, gtoénik.




Opis przebiegu lekcji:
Czesc wstepna:

1.

Powitanie, zapoznanie z celami lekdji. Przedstawienie prezentacji o ¢wiczeniach
propriocepcji, rozmowa o znaczeniu dla postawy ciata ¢wiczer miedni gtebokich
oraz profilaktyki b6léw kregostupa. Uczniowie przedstawiaja wzorce ruchowe.
Cwiczenia rozgrzewki w postawie do piosenki Shania Twain — From This Moment
On: krazenie gtowa w jednga strone, wznos lewej reki bokiem w gére, skton tutowia
w bok, ugiecie nég w kolanach, krazenie tutowia, wyprost, wspiecie na palce, marsz,
postawa, to samo w druga strong, skrety tutowia, rolowania tutowia w przdd, ruchy
ramion, ,leniwe 6semki’, wznosy zgietych nég w przéd, w bok, w tyt, krazenia
bioder, kolan, stopy, klek podparty, kragzenia tutowia: w prawg, w lewg strong, klek
podparty, siad kleczny podparty, w lezeniu tytem: wznosy i opusty ramion: w gére
iw dét, w bok i na barki, krgzenia nogi: na zewnatrz i do wewnatrz, kragzenie kolan,
noga trzymana oburacz za udo nad kolanem, krazenia stopy, w lezeniu bokiem
gtowa podtrzymywana reka, zgiecia naprzemiennie nég (nogi lewej i prawej), nogi
lekko zgiete.

Czesé gtéwna:

1.

Cwiczenia propriocepcji w treningu obwodowym. Uczniowie stojg wokdt

nauczyciela, ktéry demonstruje 12 stanowisk z éwiczeniami, nastepnie wykonuja

1215 powtérzen w parach lub indywidualnie w zaleznosci od liczebnosci grupy

do piosenki: Filatov & Karas — Time Won't Wait :

m toczenie na fasolce — ramiona w podporze przodem, nogi na fasolce, wznos nég
w gére z jednoczesnym zgieciem nog,

® wznos ramion w gore, taSma trzymana oburgcz tytem do drabinki w postawie,
lekki opad tutowia w przdd, opust ramion w dét, przejscie do postawy,

m bieg po 8 wokét 2 pachotkdw ustawionych réwnolegle do drabinki, tytem
do drabinek, tasma na wysokosci bioder,

® przysiady na 2 poduszkach réwnowaznych przy drabinkach z asekuracja,

m rolowanie plecdw z siadu rozkrocznego tytem na pitce do lezenia w podporze
tytem i zgiecia oraz wyprosty nog,

m wznosy n6g w podporze przodem na dysku do balansowania,

m jaskotka — z postawy, stanie na bosu, ramiona oparte o Sciane lub drabinki,
wznos jednej nogi w tyt,

m przejScie przez taweczke gimnastyczng z rekoma w bok z woreczkiem na gtowie,

m podpdr bokiem na przedramionach, nogi na pitce overball lub fitball,

m naprzemienne wznosy nogi ze skurczem reki po przekatnej (noga jest zahaczona
o taéme, a druga taéma jest w rece) — z postawy tytem do drabinek,

m wspiecia migsni brzucha z pitka overball trzymang oburacz z jednoczesnym
Sciskaniem pitki fitball miedzy nogami w lezeniu tytem z nogami zgietymi,

m przeskoki na bosu z prawej nogi na lewg do wypadu w bok.



Czes¢ koncowa:

1. Cwiczenia relaksujace — masaz w postawie w kole do piosenki Filatov & Karas —
Tell It To My Heart — uczniowie odwrdceni do siebie plecami wykonuja na plecach
partnera masaz — gtaskanie od géry do dotu, opukiwanie, rolowanie, ugniatanie,
gtaskanie.

2. Podsumowanie lekcji — ,diamentowe uszeregowanie'. Uczniowie selekcjonuja
¢wiczenia i przedstawiaja refleksje dotyczacg ¢wiczer. Rozmowa o znaczeniu tych
¢wiczen dla zdrowia. Ocenieni zostajg zaangazowani uczniowie.

Komentarz metodyczny

Lekcja treningu zdrowotnego. Uczniowie ze SPE sg pod opieka nauczyciela,
podobnie jak podczas treningu personalnego. Rozw6j samodyscypliny

w dbatosci o wasne ciato i przygotowanie do samodzielnej aktywnosci fizycznej
W przysztosci.
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