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Tytut Lekcji:

Poznajemy ¢wiczenia pilates jako nowoczesng forme aktywnosci ruchowe;.

Cele:

m Gtowny: Uczen poznaje ¢wiczenia pilates.

m Poznawczy: Uczen charakteryzuje nowoczesne formy aktywnosci fizycznej —
pilates, omawia wptyw ¢wiczen na organizm, omawia sposoby redukowania
nadmiernego stresu i radzenia sobie z nim w sposéb konstruktywny, wskazuje
grupy miesniowe odpowiedzialne za prawidtowa postawe ciata.

m Ksztatcacy: Uczen wykonuje ¢wiczenia wspomagajace utrzymywanie prawidtowej
postawy ciata, wykonuje ¢wiczenia oddechowe iinne o charakterze relaksacyjnym,
wzmacnia miesnie bez ich nadmiernego rozbudowania.

m Wychowawczy: Uczeri utrwala nawyk prawidtowej postawy ciata w pozycji
stojacej, siedzacej i lezeniu oraz w czasie wykonywania réznych codziennych
Czynnosci.

Metody:

zadaniowa Scista, zabawowa, programowego uczenia sie i usprawniania.

Technikai:
ksztatcenia multimedialnego, relaksacyjna, doboru losowego do ¢wiczen,
choreoterapia.

Formy:
frontalna, zespotowa, strumieniowa, pracy w grupach, indywidualna.

Srodki dydaktyczne:
odtwarzacz muzyki, nagrania np. Best Pilates Music — 2015, prezentacja multimedialna
na temat ,Pilates”.

Opis przebiegu lekcji:

Czesc wstepna:

1. Nauczyciel sprawdza obecnos¢, wzbudza zainteresowanie i podkresla znaczenie
¢wiczen pilates.

2. Wprowadza podstawowe informacje o pilatesie w formie prezentacji
multimedialnej.

3. Zabawa ,berek stor". Nauczyciel wyznacza losowo berka, uczniowie biegaja po sali.
Uczen-berek biega po sali i goni pozostatych uczniéw. Kto zostat dotkniety przez
berka, przyjmuje pozycje podporu przodem z biodrami uniesionymi wysoko, jest
w tej pozycji do czasu, az nikt pod nim nie przejdzie.
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4. ,Przeprawa rakéw'. Uczniowie z wyznaczonej linii poruszajg sie w podporze tytem

na brzuchu, palce rak skierowane w strone stép. Na sygnat nauczyciela przeprawiaja
sie przez rzeke, czyli przechodza na druga strone sali. Nauczyciel zwraca uwage

na oddychanie w czasie ¢wiczen i na przyjmowanie prawidtowej pozycji: gtowa
wyprostowana, wyciggnieta w gore, topatki Sciggniete, brzuch $ciggniety, pepek
wciggamy do kregostupa.

5. Uczniowie ustawieni w szeregu, nauczyciel przed nimi. Rozgrzewka do muzyki:

a. Krazenia, skkony i skrety po kolei gtowy, tutowia. Cwiczenia ramion (krazenia
i wymachy w réznych kierunkach).

b. Krazenia bioder, nog.

c. Wymachy nég.

Czes¢ gtoéwna:
Cwiczenia w kole z nauczycielem (3 serie po 10 razy):

m w staniu: naprzemienne nozyce rekami w bok i przed soba w przéd,
wyciggniecie w gore catego ciata, skton w przdd,

m 7 lezenia tytem: Swieca,

m w kleku podpartym: naprzemienne unoszenie nég i rak,

® wspiecia w pozycji zaby,

m wymachy nég w podporze tytem.

Czes¢ koncowa:

Nauczyciel wykonuije ¢wiczenia oddechowe, rozluZniajace i rozciggajace.

2. Podsumowuije lekcje, wybiera losowo kilku uczniéw, ktérzy pokazujg ¢wiczenia

zapamietane z lekgji.

Komentarz metodyczny

Lekcja prezentujaca rodzaj aktywnosci zdrowotnej. Pilates to zestaw ¢wiczen

wykorzystanych z potaczenia jogi, baletu i ¢wiczer izometrycznych wymyslony na

poczatku XX wieku przez Niemca, Josefa Pilatesa.
Cwiczenie wskazane dla uczniéw z problemami z kregostupem. S3 to ¢wiczenia

wspomagajace utrzymanie postawy ciata. Ze wzgledu na swojg intensywnos¢

mogg ¢wiczy¢ wszyscy uczniowie. Uczniowie ze specjalnymi

potrzebami edukacyjnymi:

m niedostyszacy i niedowidzacy ¢wicza blisko nauczyciela,

® niedostosowani spotecznie ¢wiczg pod nadzorem
i kontrolg nauczyciela,

m z problemami zdrowotnymi: otyli, astma, problemy z cukrzycg ¢wicza wedtug
wtasnych mozliwosci,



® z niepetnosprawnoscig intelektualng i z trudnosSciami w nauce ¢wicza swoim
tempem,
m z ADHD moga wykonywac zadania dodatkowe.



