Ogodlnopolska Akcji Ministra Edukacji Narodowej
,Cwiczyé kazdy moze”

organizowanej w ramach Roku Szkoty w Ruchu

W zwiazku z przysipieniem naszej szkoly do akcjCyiczyé kazdy maze” w
ramach Roku Szkoty w Ruchu 2013/2014 nauczycieleimn@zjum w
Stadnickiej Woli na zefiach wychowania fizycznego w ramach
alternatywnych form ruchu poprowadzili cykl gajreningowych fitness z Ew
Chodakowsk, najpopularniejszpolska trenerlky personala.

Pomocnym okazat sibestseller ,Zmigé swoje zycie z Ewa Chodakowsk’,
dzieki ktéremu poznakmy wiele ¢wiczen, ale przede wszystkim zaraZibgy
sig optymizmem i pag} Dziewczta uswiadomione zostalyze aktywndé
fizyczna przyczynia gi do poprawy jakéci zycia w kadym jego aspekcie.
Pozytywnie wptywa na nastawienie dgcia, wyznacza cel i daje wiawe
witasne sity. Nieodzownym czynnikiem jest odpowiedndlieta i sukces
gwarantowany.

Trening trwa 30 minut, poprzedzony rozgrzewkzakaczony ¢wiczeniami
uspokajagcymi.  Zaproponowano  dziewegmm zestaw ¢wiczen
wzmacniagcych mesnie tutowia, péladkéw i ndg ( 1Gwiczen powtarzanych

w 3 seriach, magby¢ one wykonywane w wolnym lub szybkim tempie).












SCENARIUSZ LEKCJI WYCHOWANIA FIZYCZNEGO

TEMAT: Wzmacnianie ngsni tutowia, pdladkow i ud.
ZADANIA SZCZEGOLOWE (cele operacyjne) w zakresie:
Sprawnosci motorycznej: uczei

* zwigkszy: sit migsni nog i elastyczng sciggien

* rozwinie: koordynagj ruchowg, szybkdc¢ reakcji na sygnat
* poprawi: wytrzymaitéc i gibkas¢

Umiejetnosci: uczen

* potrafi: prawidtowo technicznie wykoég@oznane kroki

» umie: dobré tempo muzyki do poszczegolinyéwiczen
Wiadomosci: uczen

* zna: nazewnictwo i sygnalizadsrokow podstawowych w

* wie: jaka jest prawidtowa technika oddychaniageadcwiczen aerobowych
» dostrzega: umowne sygnatydace gestem RR



Usamodzielniania: uczé

» wspotuczestniczy: w zegiach w grupie

* uczestniczy: w organizacji przebiegu lekcji

* dba: o0 bezpieczne wykonywardeiczen

Przybory:

Metody:

naladowczoscista, zadaniowa

Formy: frontalna i indywidualna
Data: 07.03.2014 .
Nazwisko prowadzcega Iwona Banasik

Klasa: Il cd

Pte¢ ¢éwiczacych: dziewczta

Liczba ¢wiczacych 15

Miejsce ¢wiczen

- sala gimnastyczna

Przyrzady - magnetofon, ptyty CD

Tok lekcyjny Tresé zajec Uwagi
(rodzaj zadari ) (nazwa i opis ¢wiczenia, zadania, problemu) Czas| organizacyjne
I metodyczne
| Czesé wstepna
Czynndci 1. Zbiorka, powitanie, sprawdzenie obedio przedstawieni¢2 min] Ustawienie w
organizacyjno- |celow lekciji. dwuszeregu.
porzadkowe. 2. Podanie zaddekcji, zmotywowanie do aktywnego 2 min
uczestnictwa w zagiach.
Cwiczenia
rozgrzewajce | 3. Cwiczenia:
Marsz w miejscu x 30 sek. Uczennice staj
Pajacyki x10 W rozsypce.
Dynamiczne podskoki x10 8 min
Wspkcia na palce x 20
Wypady nogi w tyt x 20
Przysiad z wyskokiem w géi wymachem gk
Skiping A x 30 sek.
Wypady w bok z wymachemk
II Czes¢ gtowna | 1.Wypad w tyt z pozycji stagej na jednej nodze. Pozycja
stojaca na jednej nodze z draugog uniesion pod kitem
Cwiczenia prostym. Wykonujemy wypad w tyt, na ngctéra jest
wzmacniagce |uniesiona, zamieniag przy tym ece, nasfpnie wracamy do
migsnie brzucha, pozycji wyjsciowe;. Wszystkie
grzbietu, 2. Wznosy bioder w leeniu na plecach z ugymi nogami. wykonywane

posladkéw i ud.

Lezenie na plecach nogi wgymi, rece swobodnie wzdfuciata.
Unosimy biodra do momentuz atworz jedm linig¢ z tutowiem
I udami. Wracamy do pozycji w§giowe;.

3. Odwodzenie nogi w &ku podpartym. K¢k podparty, dtonie

éwiczenia trwag
30 sek.

Cwiczacy




na szerok& barkow, tokcie lekka ugte. Nie zmieniajc
ustawienia bioder i barkdw odwodzimy raggicta pod kontem
prostym w kolanie do boku.

4. Wznosy nogi w podporze tytem. Podpor tylem na
wyprostowanych nogach, tutéw tworzy jedimie z nogami i
biodrami, stopy ziczone oparte dioniami na podtodze, dionig
utozone na szeroko barkéw. Unosimy wyprostowamog; na
wysoka¢ bioder, naspnie wracamy do pozycji wigiowej.

5. Wznosy nog w leeniu na brzuchu. Lzenie na brzuchu z
dtonmi utozonymi pod brod, nogi lekko uniesione ze stopam
na szerok& bioder. Unosimy obie nogi jednognée w goée, az
do momentu oderwania przedniegéa ud od podtogi,
nastpnie wracamy do pozycji w§giowej.

6. Skety tutowia do kolana w siadzie z uniesionymi nogami
Pozycja siedaca z nogami w powietrzu, jedna noga
wyprostowana, a druga z kolanem patign do klatki
piersiowej, tutdbw skgcony, tak aby bark wraz z tokciem byt
skrecony do przeciwnego kolana. Przez zmigodcagnictej
nogi i sket tutowia w drug strorg osagamy lustrzane odbicie
pozycji wyjsciowej, nastpnie wracamy do pozycji wgiowej.
7. Wznosy nogi w lgeniu na plecach z biodrami uniesionymi
Lezenie na plecach, biodra uniesione weg@edna noga opartg

o podiare, druga uniesiona, wyprostowana w kolanie, gtowa i

gorny odcinek plecow przylegaglo podtogi. Uniesion
wyprostowarn nog pracujemy na linii géra-dot, utrzynmug
caly czas biodra w gorze

8. Przeskoki w squacie (przysiadzie). Przysiadgla grostego
Z nogami na szeroké bioder, kolana pod stopami, biodra
wysunkte mocno w tyl, tutdw pochylony przy prostych plekal
stopy caa powierzchm przylegaj do podtogi, ¢ce skierowane
do przodu (przeciwwaga).

9. Naprzemienne unoszenie ndg w podporze przodem na
przedramionach. Lokcie bezfednio pod barkami, tutébw w
jednej linii, biodra podaignicte delikatnie pod siebie, stopy
ustawione na szerok®bioder. Naprzemienne unoszenie nogi
wyprostowanej, do linii tutowia.

10. Wyskok jednonbz wypadem bokiem. Jedna nogactaiw
kolanie, druga wyprostowana do boku, oparta na wewzme|
krawedzi stopy, tutdw lekko pochylony, a plecy wyprostove.
Wykonujemy wyskok na jednej nodze prowadzony wegor
kolanem nogi zakrocznej (wyprostowanej do bokwjiczenie
powtarzamy na drugstrorg.

30

min.

wykonuja 3 serie

Nalezy zwréci
uwag; na
poprawna¢
wykonania
¢wiczenia.




1]
Czesé¢ koncowa.
Cwiczenia
uspakajajce

Zakaiczenie
zage.

Cwiczenia oddechowe

1.Przysiad ze wsgtiem na palce w gornej fazie.

2. Wyprosty ndg ze wsgiiem na palce w pozyciji pliee z
jednoczesnym wznosergk

3. Sciaganie fokci w tyt w lgeniu na brzuchu.

2. Podsumowanie i zakozenie lekcji.
Ocena aktywngei uczniow.

3 min

2 min

Uczniowie sami
wybierap
miejsce¢wiczen,
zwrdcenie uwagi
na poprawng
wykonania.

Ustawienie w
dwuszeregu.




