
Temat lekcji: Ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha
Cele lekcji
Wiadomości: poznanie roli mięśni w przeciwdziałaniu wadom
postawy
Umiejętności: doskonalenie rzutów i chwytów drobnych przyborów
Sprawność fizyczna: wzmacnianie mięśni brzucha
Postawy i motywacje:zdobywanie poczucia odpowiedzialności za
swoje zdrowie
Pomoce:drabinki, woreczki, karimaty lub kocyk, piłki treningowe,
piłki do siatkówki

Tok lekcyjny Nazwa i opis ćwiczeń Czas

Część wstępna- 7 minut
Zorganizowanie grupy i
sprawdzenie gotowości do
zajęć

Zbiórka, raport, przywitanie, sprawdzenie gotowości do zajęć
1 min

Motywacja do udziału w
lekcji

Podanie tematu i głównych zadań lekcji
1 min

Rozgrzewka Berek „Żuraw”. Nauczyciel wskazuje berka, uczniowie rozbiegają
się po wyznaczonym polu. Można obronić się przed
„zberkowaniem” przyjmując pozycję żurawia. Po 3 sekundach
trzeba jednak uciekać dalej.

3 min

Ćwiczenia RR, NN, T, szyi
w płaszczyźnie czołowej i
poprzecznej

Ćwiczenia kształtujące RR, NN, T i szyi w różnych płaszczyznach.
2 min

CZĘŚĆ GŁÓWNA - 33 minuty
Ćwiczenia mięśni rąk 1.Cwał bokiem dookoła sali z klaskaniem nad głową- na przemian

10 kroków przodem i 10 kroków tyłem dośrodka sali.
2.Marsz dookoła sali w postawie skorygowanej- dowolnećwiczenia
ramion.

3 min

Ćwiczenie mięśni brzucha 3.Leżenie tyłem głową do drabinek, ręce trzymają pierwszy
szczebelek, nogi wyprostowane i złączone. Uniesienie nóg do pionu
i przeniesienie dalej w stronę drabinek, aż palce nóg dotkną
szczebelka. Wytrzymanie pozycji 3-5 sekund i wolny powrót nóg z
kolanami ugiętymi.
4.Pozycja bez zmian. Uniesienie nóg do pionu a następnie
przeniesienie ich w bok do położenia pod kątem 45 stopni- raz w
jedną raz w drugą stronę.

1x6

2x10

Ćwiczenia oddechowe 5.Siad klęczny, dłonie na kolanach. Wdech z jednoczesnym
przenoszeniem rąk przodem nad głowę. Wydech powrót dłoni na
kolana.

1x6



Ćwiczenia mięśni
pośladków

6. Leżenie tyłem z nogami ugiętymi, stopy na podłożu, ręce wzdłuż
tułowia. W jednej dłoni woreczek. Unoszenie bioder do linii
kolana- barki, z jednoczesnym przełożeniem woreczka z ręki do
ręki.

2x10

Ćwiczenie zwinności w
formie zabawowej

7.Siad skrzyżny, plecy wyprostowane.Ćwiczymy różne sposoby
podrzucania i chwytania woreczka np. :

- podrzucić woreczek, dotknąć dłońmi podłogi i chwycić
- podrzucić woreczek, dotknąć dłońmi kolan, podłogi i

chwycić
- podrzucić woreczek, klasnąć za plecami i chwycić

3 min

Ćwiczenie mięśni brzucha 8.Usiąść na piłce i rozstawić stopy na szerokość barków. Odchylić
się do tyłu(piłka przeniesie się do przodu) tak aby pośladki i krzyż
przylegały do piłki. Skrzyżuj ręce na piersi(łokcie blisko ciała).
9.Napnij mięśnie brzucha(leżąc na piłce) i powoli unieść głowę i
barki o kilka centymetrów. Cały czas utrzymywać równowagę.
Wytrzymać 3-5 sekund i powoli powracać do pozycji wyjściowej.

2x10

Ćwiczenia oddechowe 10.Leżenie tyłem, nogi ugięte, ręce w bok. Wdech, a następnie
uniesienie głowy i przenoszenie rąk na kolana z jednoczesnym
przedłużonym wydechem.

1x6

Ćwiczenia mięśni brzucha 11.Uczniowie dobierają się parami. Siad ugięty naprzeciw siebie w
odległości ok. 2 metrów. Jeden uczeń trzyma piłkę w rękach
wyciągniętych nad głową. Przechodzi do leżenia tyłem, a następnie
zamachem ręki siada i rzuca piłkę do partnera.

1x10

Ćwiczenia oddechowe 12.W pozycji stojącej wzniesienie rąk- wdech. Opuszczenie rąk i
opad tułowia w przód- wydech.

1x6

Ćwiczenia mięśni grzbietu 13.Leżąc przodem na podłodze ręce wyciągnięte w przód i
uniesione. Przełożenie woreczka nad biodrami tyłem.

2x10

Ćwiczenia w formie
zabawowej

14.Dowolne rzuty do siebie dwoma woreczkami. 3 min

Część końcowa- 5 minut
Zabawa, gra lubćwiczenia
uspokajające

15.Zwis tyłem na drabince.
16.Zabawa „Minutka”. 3 min

Podsumowanie lekcji 17.Zbiórka, przypomnienie celów lekcji i ocena ich realizacji.
Ocena aktywności i osiągnięć uczniów. Pożegnanie. 2 min
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