1. Nauczyciel: Joanna Oginska

2. Przedmiot: wychowanie fizyczne

3. Klasa: 3 TE

4. Temat lekcji: Cwiczenia ogélnousprawniajace
5. Data lekcji: 30.03.2020

6. Wprowadzenie do tematu:

Cwiczenia ogdlnousprawniajace sa to éwiczenia ktore wptywaja na caty
organizm czlowieka. Celem ¢wiczen ogolnousprawniajgcych jest wzmocnienie 1
rozciggnigcie miesni, zachowanie petnego zakresu ruchu w stawach 1 petnej
dtugosci migsni, poprawienie przeptywu krwi, utrzymanie dobrej czynnosci
uktadu oddechowego 1 nerwowego z akcentem na profilaktyke 1 korekcje wad
postawy, sprzyja rozwojowi sprawnosci ogolnej sity migsniowej, gibkosci,
elastycznosci. Zadania ruchowe z elementami akrobatyki majg na celu, poza
doskonaleniem sprawnosci fizycznej, przetamywanie lgku i oporu przed
wykonaniem trudniejszych elementow ¢wiczen. Gimnastyka ogolnokondycyja
sktada si¢ z trzech czesci: wstepnej, gtdéwnej, 1 koncowej. W pierwszej czesci
stosowane sg ¢wiczenia ktore w sposob racjonalny przygotuja narzady 1 grupy
mig¢$niowe do nat¢zonego wysitku, cze$¢ gldéwna stuzy do realizacji
podstawowego celu, cze$¢ koncowa przez dawkowanie ¢wiczen oddechowych i
relaksacyjnych ma doprowadzi¢ stan wszystkich organizmoéw do stanu sprzed
rozpocze¢cia ¢wiczen.

e Cwiczenie 1

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach. Kolana ugi¢te, stopy oparte na
materacu, dtonie schowane pod kregostupem (zdjecie nr 1a).

Ruch:

o Docis$nij plecy do dioni, unie$ gtowe, napnij mig¢énie brzucha, utrzymaj
koncowg pozycje 8 sekund

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

» Cwiczenie 2

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach. Nogi wyprostowane, dlonie schowane
pod kregostupem

Ruch:



o Docisnij plecy do dtoni, unie$ glowe, napnij migsnie brzucha, utrzymaj
koncowa pozycje 8 sekund

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
« Cwiczenie 3

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na materacu,
rece wzdhuz tutowia.

Ruch:

o Docis$nij plecy do materaca, unie$ glowe w gore, wznies rece nad materac,
napnij mi¢s$nie brzucha, utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
« Cwiczenie 4

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, kolana ugiete, pigty oparte na materacu,
rece wzdhuz tutowia.

Ruch:

o Docis$nij plecy do materaca, unie$ glowe i r¢ce nad materac i wykonaj
,,Jowerek”

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
« Cwiczenie 5

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, lewa noga ugieta nad materacem,
prawa noga prosta nad materacem, stopy w zgieciu grzbietowym, rece wzdluz
tutowia.

Ruch:

o Docisnij plecy do materaca, unie§ glowe w gore, wznies$ rece nad materac,
napnij migsnie brzucha, utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
Powrdt do pozycji wyjsciowe;.

Cwiczenie powtorzyé lezac na plecach z prawa noga ugieta nad materacem, a
lewa nogg prostg nad materacem, stopy w zgigciu grzbietowym, rgce wzdhuz
tutowia.



» Cwiczenie 6

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, kolana ugiete, piety oparte na materacu,
rgce proste splecione za glowa.

Ruch:

o Docisnij plecy do materaca, wznie$ gtowe 1 r¢ce nad materac, napnij migs$nie
brzucha, utrzymaj koncowg pozycj¢ 8 sekund

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
« Cwiczenie 7

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, kolana ugigte, pigty oparte na materacu,
rgce wyprostowane przed sobg, gtowa stanowi przedtuzenie tutowia, nie
przyciagaj brody do mostka.

Ruch:

o Docisnij plecy do materaca, unie$ glowe, napnij migsnie brzucha, na przemian
wyclagaj wyzej prawa 1 lewa reke

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
« Cwiczenie 8

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, kolana ugiete, pigty oparte na materacu,
rece wzdluz tutowia.

Ruch:

o Docis$nij plecy do materaca, napnij posladki, unie§ biodra w gore, utrzymaj
koncowg pozycje 8 sekund

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
« Cwiczenie 9

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, prawa noga zgi¢ta, pigta oparta na
materacu, lewa noga wyprostowana nad materacem, kolana na tej samej
wysokosci, rece wzdtuz tutowia.

Ruch:

o Docisnij plecy do materaca, napnij posladki, unie§ biodra w gore, utrzymaj
koncowa pozycje 8 sekund

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

Powtérz ¢wiczenie zmieniajac pozycje wyjsciowa na:



Lezenie na plecach, lewa noga zgi¢ta, pigta oparta na materacu, prawa noga
wyprostowana nad materacem, kolana na tej samej wysokosci, rece wzdhuz
tutowia.

Ruch:

o Docis$nij plecy do materaca, napnij posladki, unie$ biodra w gore, utrzymaj
koncowa pozycje 8 sekund.

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
« Cwiczenie 10

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na boku, dolna r¢ka pod glowa, gérna reka oparta
na materacu, na wysokosci klatki piersiowej, obie nogi zgigte w kolanach oparte
na materacu.

Ruch:

0 Wcis$nij dolng rek¢ w materac, napnij mig¢$nie brzucha, unie$ oba kolana zgicte
w gorg, nie odrywajac stop od materaca, utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
« Cwiczenie 11

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na boku, dolna reka wyprostowana przed soba,
gbrna reka oparta na karku, obie nogi zgiete w kolanach oparte na materacu,
stopy w zgigciu grzbietowym

Ruch:

o Wznie$ tutow w gore tak, aby oprze¢ si¢ na dolnym tokciu, utrzymaj koncowa
pozycje 8 sekund

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

Powrét do pozyciji wyjsciowej. Powtdrz ¢wiczenie réwniez lezac na drugim
boku.

» Cwiczenie 12

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, r¢ce wyprostowane przed soba,
mig$nie brzucha oraz posladkowe napigte, glowa stanowi przedtuzenie tutowia

Ruch:

0 Wznies$ lekko tutdéw w gore, napnij miesnie brzucha, Wcisnij biodra w
materac, ugnij tokcie, przyciagnij do klatki piersiowej, utrzymaj koncowa
pozycje 8 sekund



Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie
« Cwiczenie 13

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, r¢ce wyprostowane z tytu na plecach,
miegs$nie brzucha oraz posladkowe napigte, gtowa stanowi przedtuzenie tutowia.

Ruch:

o Wznie$ lekko tulow w gore, napnij migsnie brzucha, wcisnij biodra w materac,
sciagnij topatki. Utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund.

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
« Cwiczenie 14

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, r¢ce wyprostowane przed soba,
miegs$nie brzucha oraz posladkowe napigte, biodra wcisnigte w materac, glowa
stanowi przedtuzenie tutowia

Ruch:

o Wznie$ prawg reke 1 lewa noge w gore. Utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund
Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

o Wznie$ lewa reke 1 prawg noge w gore. Utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund.
Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.

« Cwiczenie 15

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na brzuchu, oparte przedramiona oraz stopy na
materacu, gtowa stanowi przedtuzenie tutowia.

Ruch:

o Wznie$ tutow w gore tak, aby zosta¢ w podporze na tokciach 1 stopach.
Migsnie brzucha 1 posladkéw napiete. o Utrzymaj koncowa pozycje 8 sekund

Nie zatrzymuj powietrza. Oddychaj regularnie.
7. Instrukcje do pracy wlasne;j:

W przerwie pomiedzy lekcjami, w przewietrzonym pomieszczeniu
wykonaj kilka z w/w ¢wiczen



