Ogodlnopolska Akcji Ministra Edukacji Narodowej
,Cwiczyé kazdy moze”

organizowanej w ramach Roku Szkoty w Ruchu

Obszar nr 1 wychowanie fizyczne — zajecia edukacyjne

W dniu 25.03.2014r. w hali sportowej Zespotu Szkét w Stadnickiej
Woli, odbyta sie lekcja z wychowania fizycznego. Tematem lekc;ji
brzmiat: ,Cwiczenia wzmacniajace przednia i tylng grupe miesni NN z
Tasma Thera Band”. Uczniowie klasy pierwszej AB radzili sobie szybko i

sprawnie z ¢wiczeniami z tasmga, ktdre miaty na celu wzmocnienie
przednig i tylng grupe miesni nog. Uczniowie biorgcy udziat w lekcji
musieli wlozy¢ sporo wysitku fizycznego i wykazac sie wytrzymatoscia
aby precyzyjnie i jak najlepiej wykona¢ ¢wiczenia. Cele lekcji zostaty
zrealizowane.




i







KONSPEKT LEKCJI.
PROWADZACY: TOMASZ NAPIERALA

TEMAT: CWICZENIA WZMACNIAJACE PRZEDNIA | TYLNA GRUPE MIESNI NN Z TASMA THERA-BAND.
KLASA/PLEC: | A, B - CHLOPCY

ILOSC UCZNIOW: 14

MIEJSCE CWICZEN: SALA GIMNASTYCZNA.

CZAS: 45’

PRZYBORY: TASMA THERA-BAND ( CZERWONA | SZARA) , MATERACE.

CELE GROWNE LEKCJI:
1. UMIEJETNOSCI: UCZEN ZNA CHWYTY ORAZ PRZEZNACZENIE TASMY THERA-BAND®.
2. MOTORYKA: WYTRZYMALOSC, SItA PRZEDNIEJ | TYLNEJ GRUPY MIESNI NN.

3. WIADOMOSCI: PRZYPOMNIENIE JAK WZMOCNIC PRZEDNIA | TYLNA GRUPE MIESNI NOG,
NAJCZESCIE) WYSTEPUJACE BtEDY W CWICZENIACH WZMACNIAJACYCH.

4. AKCENTY WYCHOWAWCZE: WPROWADZENIE NAWYKU UTRZYMANIA PRAWIDtOWEJ
POSTAWY CIAtA, SAMODYSCYPLINY, UMIEJETNOSC WYKONYWANIA RUCHU W PEENYM
ZAKRESIE ORAZ ROWNOMIERNE TEMPO WYKONYWANIA KOLEJNYCH POWTORZEN.

TOK LEKCIJI ZADANIA SZCZEGOtOWE czas | UWAGI ORGANIZACYJNO-METODYCZNE
1. 1.Zbidrka. 2 Zastepowi podajg osoby nie ¢wiczgce oraz
ZORGANIZOWANIE | 2.Przywitanie sportowe. zbierajg zbedne przedmioty np. zegarki,
GRUPY | 3.Sprawdzenie obecnosci. bizuterie itp.

SPRAWDZENIE
GOTOWOSCI DO

ZAJEC
2. MOTYWACJA DO | 1.Podanie tematu zajeé 2
ZAJEC gtéwnych lekgji.

2.0bjasnienia i pokaz
nauczyciela.




3. ROZGRZEWKA

1. Bieg wokot sali.

2. Krgzenie RR w przdd.

3. Krgzenie RR w tyt.

4. Unoszenie kolan w przéd do
kata prostego (skip A).

5. Uginanie kolan w tyt
uderzajgc pietami o posladki
(skip C).

6. Bieg krokiem odstawno-
dostawnym nisko na nogach
wokot sali.

7. P.w. w rozkroku, krazenie
bioder

w prawg i lewa strone.

8. P.w. w lekkim rozkroku, RR na
biodrach, stopy odchylone na
zewnatrz, uginanie kolan
schodzgc w dot, powrdt do p.w.
9. P.w. przysiad podparty,
naprzemienne wymachy NN do
tytu.

10. P.w. lezenie przodem, gtowa
oparta na RR, naprzemienne
unoszenie NN do gory.

11. P.w. lezenie tytem, RR
wzdtuz T, NN ugiete w kolanach,
unoszenie i opuszczanie
posladkéw i miednicy.
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Uczniowie biegng jeden za drugim w

wolnym tempie.

Uczniowie stajg w ,,rozsypce”, wykonujg

¢wiczenia w miejscu.

Po 5 razy na kazdg strone

10 razy.

10 razy.

6 razy na kazda noge.

6 razy.

4. KSZTALtTOWANIE
UMIEJETNOSCI |
DOSKONALENIE
SPRAWNOSCI ORAZ
ROZWIJANIE
ZDOLNOSCI
TWORCZYCH

1. P.w. stojac, NP odwiedziona.
Ruch: przywodzenie NP do NL
podporowe;.

2. P.w. klek podparty na
przedramionach. Ruch: wyprost
NL, powrét do p.w.

3. P.w. lezenie na prawym boku.
Gtowa oparta na
wyprostowanej RP.

Ruch: wznos i opust gérnej nogi.

4. P.w. lezenie przodem. Ruch:
zgiecie i wyprost NP w kolanie.
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Tasma Thera-Band
zZwigzanaw petle,
zaczepiona o
szczebel drabinki
oraz na wysokosci
stawu skokowego
NP.

Srodek tasmy Thera-
Band umieszczamy
szeroko na stopie,
koncowki tasmy
trzymamy w RR.
Plecy proste.

Tasma Thera-Band
Zwiazanaw petle
oraz napigta na
stopach.

Tasme Thera-Band
zwigzang w petle
umieszczamy pod
stopg NP i

Kazde ¢wiczenie
wykonujemy w 3 set
po 8 razy na kazdg ng
Przerwa miedzy seta
30 sekund.

Uczen indywidualnie
dobiera kolor tasmy
(opdr) do wtasnych
mozliwosci.




5. P.w. lezenie tytem na
przedramionach.

Ruch: przycigganie NL ugietej w
kolanie do klatki piersiowej,
powrdt do p.w.

zaczepiamy o NL.
Nastepnie zmiana.
Nie odrywamy
bioder od podtoza.
Tasme Thera-Band
zwigzang w petle
zaczepiamy o
podeszwe stopy NP i
grzbiet stopy NL,
nastepnie przy
zmianie na NP
zaczepiamy tasme o
podeszwe stopy NL i
grzbiet stopy NP.

5. USPOKOJENIE
ORGANIZMU

1. P.w. stojac, NP ugieta w
kolanie, przycigganie piety do
posladka, powrét do p.w.

2. P.w. postawa wykroczno-
zakroczna, NP w zgieciu
podeszwowym stopy, NL ugieta
w kolanie, powroét do p.w.

3. P.w. siad kleczny, RR
uniesione w gére. Ruch: skton T
w przéd (,,ukton Japonski”)

4. P.w. siad rozkroczny, skton T
do NP, powrdt do p.w., skton T
do NL, powrdt do p.w.

5.P.w. siad ptaski, NN ugiete w
kolanach, stopy ztaczone
podeszwami, tokcie przycisniete
do ud po stronie wewnetrznej,
dtoAmi chwytamy za stopy.
Ruch: napieranie
przedramionami na
wewnetrzng strone ud.

6. P.w. lezenie tytem, NN ugiete
w kolanach, RR utozone na
kolanach.

Ruch: przycigganie NN do klatki
piersiowej, powrét do p.w.

7. Siad skrzyzny.
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Wytrzymujemy pozycje, a nastepnie
przyciggamy piete NL.

Plecy proste, RR utozone na nodze
zakrocznej, wytrzymanie pozycji, nastepnie
zmiana nogi.

Plecy proste, skton wykonujemy z
pogtebieniem.

Uczniowie wykonujg spokojny wdech i
wydech (3 razy).

6. CZYNNOSCI
ORGANIZACYJNE |
WYCHOWAWCZO-
DYDAKTYCZNE

1.Podsumowanie zajec
2.Zabranie sprzetu
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7. NASTAWIENIE DO
SAMODZIELNEJ
PRACY

1.Zbidrka

2.Zachecenie do udziatu w
zajeciach dodatkowych
3.Pozegnanie sportowe
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Dwuszereg




