Temat lekcji: Cwiczenia wzmachiae misnie brzucha

Cele lekcji

Wiadomosci: poznanie roli mgsni w przeciwdziataniu wadom

postawy

Umiejetnosci: doskonalenie rzutow i chwytow drobnych przyborow
Sprawnoéé fizyczna: wzmacnianie mgsni brzucha

Postawy i motywacje:zdobywanie poczucia odpowiedziaktoza

swoje zdrowie

Pomoce:drabinki, woreczki, karimaty lub kocyk, pitki treningowe,
pitki do siatkdwki

Tok lekcyjny Nazwa i opis éwiczen Czas
Czes¢ wstepna- 7 minut
Zorganizowanie grupy i | Zbiorka, raport, przywitanie, sprawdzenie gotéaialo zagé
sprawdzenie gotowsai do 1 min
zagé
Motywacja do udziatu w | Podanie tematu i gtdwnych zatlkekcji
lekcji 1 min
Rozgrzewka Berekzuraw”. Nauczyciel wskazuje berka, uczniowie rozbiggalj
si¢ po wyznaczonym polu. Maa obroné si¢ przed
»Zberkowaniem” przyjmujc pozycg zurawia. Po 3 sekundach 3 min
trzeba jednak uciekadale;.
Cwiczenia RR, NN, T, szyi| Cwiczenia ksztattujce RR, NN, T i szyi w rénych ptaszczyznach
w ptaszczynie czotowej i 2 min
poprzecznej
CZESC GLOWNA - 33 minuty
Cwiczenia mesni rak 1.Cwalt bokiem dookota sali z klaskaniem nad géewa przemian
10 krokéw przodem i 10 krokéw tytem diwodka sali.
2.Marsz dookota sali w postawie skorygowanej- dowawezenia| 3 min
ramion.
Cwiczenie mésni brzucha | 3.Leenie tylem gtow do drabinek, ¢ce trzymag, pierwszy 1x6

szczebelek, nogi wyprostowane aetone. Uniesienie ndg do pionu

i przeniesienie dalej w strerdrabinek, a palce ndg dotkam

szczebelka. Wytrzymanie pozycji 3-5 sekund i wolny powrét nog z

kolanami ugetymi.

4.Pozycja bez zmian. Uniesienie n6g do pionu agpese 2x10
przeniesienie ich w bok do patenia pod ktem 45 stopni- raz w
jedm raz w drug, strore.

Cwiczenia oddechowe 5.Siadeklzny, dtonie na kolanach. Wdech z jednoczesnym
przenoszeniemgk przodem nad gtow Wydech powrét dioni na 1x6

kolana.




Cwiczenia mesni
posladkow

6. Lezenie tylem z nogami ugiymi, stopy na podtau, rece wzdhs
tutowia. W jednej dtoni woreczek. Unoszenie bioder do linii
kolana- barki, z jednoczesnym przeémiem woreczka zki do
reki.

2x10

Cwiczenie zwinnéci w
formie zabawowe]

7.Siad skrzyny, plecy wyprostowané wiczymy rézne sposoby
podrzucania i chwytania woreczka np. :
- podrzuct woreczek, dotks dtonmi podtogi i chwyci
- podrzuct woreczek, dotkac dtonmi kolan, podtogi i
chwycit
- podrzuct woreczek, klasqt za plecami i chwyGi

3 min

Cwiczenie mgsni brzucha

8.Usis¢ na pitce i rozstawi stopy na szerokd barkow. Odchyk
si¢ do tytu(pitka przeniesie gido przodu) tak aby pitadki i krzyz
przylegaty do pitki. Skrzyuj rece na piersi(tokcie blisko ciata).
9.Napnij mesnie brzucha(leac na pitce) i powoli uniéc glowe i
barki o kilka centymetréw. Caly czas utrzymyguadwnowag.
Wytrzyma 3-5 sekund i powoli powracado pozycji wygciowe)j.

2x10

Cwiczenia oddechowe

10.kenie tytem, nogi ugite, rece w bok. Wdech, a naginie
uniesienie gtowy i przenoszenigkrna kolana z jednoczesnym
przedhzonym wydechem.

1x6

Cwiczenia mesni brzucha

11.Uczniowie dobietggic parami. Siad ugty naprzeciw siebie w
odlegtaici ok. 2 metréw. Jeden ucadrzyma pitke w rekach
wyciagnigtych nad gtow. Przechodzi do leenia tytem, a nagpnie
zamachemeki siada i rzuca pitls do partnera.

1x10

Cwiczenia oddechowe

12.W pozycji siogj wzniesieniegk- wdech. Opuszczenigk i
opad tutowia w przéd- wydech.

1x6

Cwiczenia mesni grzbietu

13.Leac przodem na podtodzecge wychgniete w przéd i
uniesione. Przel@nie woreczka nad biodrami tytem.

2x10

Cwiczenia w formie
zabawowej

14.Dowolne rzuty do siebie dwoma woreczkami.

3 mir

Czes¢ koncowa- 5 minut

Zabawa, gra luldwiczenia
uspokajajce

15.Zwis tytem na drabince.
16.Zabawa ,Minutka”.

3 min

Podsumowanie lekcji

17.Zbibrka, przyparanie celdw lekcji i ocena ich realizacji.
Ocena aktywn€ri i osiagnig¢ uczniow. Paegnanie.

2 min

Grazyna Czykowska



