Konspekt lekcji wychowania fizycznego weaju czynndciowym

Miejsce: sala gimnastyczna

Klasa: Il a
Czas: 45 min
Przybory: maty déwiczen, magnetofon

Cel gtowny: KSZTALTUJEMY SHE POSZCZEGOLNYCH GRUP MISNI METODA
PILATES

Cele szczeg6towe w zakresie:
1.SprawKai:u wzmocni s ramion i ndg

u wzmocn¢ sitiesni brzucha
u poprawi gifko
u usprawni uktad ruchowggmowy i kostno-stawowy)

2.Umiefnosci: u potrafi wykona ¢wiczenia ksztattujce partie mgsniowe
u potrafi utrzyrmpeawidtowg postaw podczaswiczen
3. Wiadondoi: u wie jaki wptyw ma aerobik na sylwetk estetyk ruchu
u zna zasady wykonywanezen rozchgapcych
4. Usamodzielnienia: u poprawia(koryguje) watpsistave

Czesé Czynrigi uczniow Czynneci Metody
lekcji nauczyciela Uwagi
docelowe zadania

Czes¢ - zapoznaje giz |-stucha informaciji Sprawdza gotowsd Pogadan
wstepna | zadaniami lekcji | nauczyciela grupy do zaj¢ ka

- nabiera -zapoznaje giz zadaniami | -podaje tenat lekcji

pozytywnej lekcji -wyjasnia na czym

motywacji do polega metoda pilates

lekcji oraz jej wptyw na

organizm cztowieka
Czes¢ -przygotuje -wykona przy muzyce -proponuje Naslado
Gtéwna |organizm do ¢wiczenia ksztaltujce RR, | zaplanowane przez |wczo-
A wysitku NN, tutowia, brzucha, siebie¢wiczenia scista

fizycznego grzbietu -czuwa nad

-wzmocni sié -¢éwiczenia gibkéciowo- odpowiednim tempem

mm RR, NN, koordynacyjne i doktadndgcia

poprawi gibka¢ i | ¢wiczenia rozcigajce i wykonywanych

koordynacg rozluzniajace ¢wiczen




Czes¢
gtdbwna

-wzmaocni sik
poszczegblnych
grup mesni
-poprawi
koordynacg
ruchowg
-zwiekszy
ruchoma¢ w
poszczegolnych
stawach

-pozycja wyfciowa-stogc,
RR wzdh tutowia. Powoli
opuszczamy tutdéw (ruch o
gtowy-roler)do sktonu,
przysiad podparty, przajie
do kleku podpartego,
wdech- uggcie RR, wydech
—prostujemy RR, powr6t d
przysiadu, prostujemy NN,
roler w goe do pozycji
wyjsciowej. 8 powtorze
-pozycja stajc, roler w dét,
klek podparty, wdech
prostujemy PN w tyt a LR
w przéd, wydech i powrét
do kleku podpartego.
Zmiana RR i NN. 8
powtérze.

-lezenie przodem,
przedramiona na podta na
szer. Ramion, topatki
sciagniete, mm brzucha
napkete. Unosimy biodra
lekko nad zieny i
wytrzymujemy 15 sek
kontrolujgc oddech i
kregostup. 6 powtorae
-siad , NN ugite stopy na

podtazu, RR wyprostowane

w przéd. Wdech, wydech i
opuszczamy plecy na mat
powoli kreg po kegu(od
ledzwi po szyg), RR
przenosimy garw tyt za
gtowe. Wdech, wydech i
powoli podnosimy si do
siadu. 8 powtorze.

-lezenie tytem, NN zgite
uniesione, kolana w jednej
linii z miednic. Unosimy
gtowg, ramiona i ¢ce nieco
nad ziem¢ i wykonujemy
wyprostowanymi RR ruchy
w gor i w dot, 5x wdech,
5x wydech. Mgsnie
brzucha nagte.

-lezenie na boku, tokiew
jednej linii z ramieniem,
NN ugiete jedna na drugiej
Wdech, wydech

-objasni i pokaze
¢wiczenia

-czuwa nad
poprawnym
wykonanieméwiczen
-koryguje bédy
-liczy ilos¢ powtérzeé
D-mobilizuje uczennice
do aktywnego
wykonywaniaéwiczen

D

Zadanio
wa
Naslado
wcza




Unosimy biodra,gke Pokae i objani

przenosimy nad gtogy proponowane
wdech opuszczamyke, ¢wiczenia
biodra caty czas uniesione.-zacleci do

8 powtorzé wykonywania

-lezenie na plecach, PN | poznanychéwiczea w
uginamy i przycigamy do |[domu

kl piersiowej, LN
prostujemy i unosimy nad
ziemi. Unosimy lekko
gtoweg i ramiona. Ptynnie
zmieniamy nogi,
przyciagajc raz jedn raz
druga nog: do ki piersiowej
Dwie zmiany nég -wdech,
dwie zmiany-wydech.
-siad prosty, NN ugte
stopy oparte o podie,
plecy proste, RR na
piszczelach. Wdech,
wydech i wykonujemy
kotyske, wdech-powr6t do
siadu.Cwiczenie
wykonujemy ptynnym
ruchem. 8 powtorze

-siad rozkroczny, NN
ugicte, stopy oparte na
podtazu, RR wyprostowane
w bok. Wdech skicamy

tutdbw w jedry strore,
wydech powr6t do pozycji
wyjsciowej
-wykonaéwiczenia -whacza muzyk
Czesc -uspokoi uspokajajce i rozcagajace. | relaksacyja Naslado
koncowa| organizm -porzadkuje sale po -omawia lekag i wcza
-pozna celow& | ¢éwiczeniach dokonuje analizy Pogadan
wykonywanych wykonywanych ka

éwiczen éwiczen




