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Scenariusz lekcji wychowania fizycznego

Temat: Wzmocnienie mies$ni posturalnych - ¢wiczenia z przyborami

Autor: Anna Makowska

Realizacja podstawy programowej:

demonstruje ergonomiczne podnoszenie i przenoszenie przedmiotow o réznej
wielkosci i réznym ciezarze;

uczen wykonuje zestaw éwiczen ksztattujacych, utatwiajgcych utrzymywanie

prawidtowej postawy ciata.

Cele operacyjne - uczen po zajeciach potrafi:
- zastosowac prawidtowe sposoby podnoszenia przedmiotéw
- wymienic¢ zasady bezpieczenistwa podczas éwiczen z pitkami lekarskimi.
- wykona¢ 5 éwiczen wzmacniajagcych mm posturalne.
Czas trwania: 45 min.
Miejsce: mata sala gimnastyczna
Przybory, przyrzady: pitki lekarskie, pitki gimnastyczne, tasmy do ¢wiczen
Metody prowadzenia zaje¢:
— zabawowa-Scista
— zadaniowo-nasladowcza
Tok zajec:
. Czes$¢ wstepno-przygotowawcza
a) Czynnosci organizacyjno-porzadkowe
e Zbidrka, sprawdzenie obecnosci, podanie tematu lekcji
oraz celdw operacyjnych.
e Zabawa z muzyka.
Il. Czesé gtéwna A
Rozgrzewka

— Cwiczenia przy muzyce.
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M. Czesc gtowna B
a) Proste ¢wiczenia Dennisona, jako forma usprawnienia i uaktywnienia
pracy obu potkul mézgowych
=  Ruchy naprzemienne

Podnies do gory prawe kolano i dotknij do niego lewg reka, nastepnie do
podniesionego lewego kolana dotknij prawg rekg (¢wiczenie przypomina marsz
W miejscu).

¢w. pobudza réwnoczes$nie duze powierzchnie obu pétkul mézgowych, poprawia
komunikacje miedzy dwiema potkulami mézgowymi.
= Ston

Wyciagnij reke w przdd, grzbietem dfoni do gory, gtowe potdz na ramieniu
wyciggnietej reki, nogi w kolanach lekko ugiete, maty rozkrok. Rysuj rekoma

w powietrzu obszerne leniwe ésemki (ucho przyklejone do ramienia). Cate ciato
pracuje.

¢w. aktywizujgce ptaty mézgu, jedno z najbardziej integrujgcych ¢w. gimnastyki
mozgu.
= Sowa

Jedna rekg chwy¢ mocno miesnie barkéw, gtowe powoli odwracaj w lewo, a potem
w prawo, podbrodek trzymaj prosto. Gtowg siegaj maksymalnie w prawo i w lewo,
aby rozluzni¢ miesnie szyi. Zréb wdech, gdy gtowa jest w skrajnym potozeniu - tu,
gdzie reka trzyma ramie - wydech w czasie obrotu glowy. Powtorz, trzymajac drugg
rekg drugie ramie.

¢w. dostarczajgce organizmowi tlenu.

a) Cwiczenia w parach —jedna pitka gimnastyczna
Pozycja stojgc
— toczenie
— rzuty jednoracz, oburacz
— koztowanie

Pozycja - siad rozkroczny

— toczenie rekoma, popychajgc nogami

— przejscie z lezenia do siadu i podania

Cwiczenia na pitce

— skoki, przetoczenia, ,pompki”, ,brzuszki”
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b) Cwiczenia w parach — pitka lekarska

Pozycja stojac

— Krazenia, toczenia, rzuty jednoracz, oburacz, sprzed klatki, z
nad gtowy.
c) Cwiczenia wzmacniajace z tasmami fitnessowymi, o réznych kolorach

— Stan w lekkim rozkroku, ustaw stopy rownolegle. Owin tasme
wokof plecdw i trzymaj w rekach jej zwiniete konce,
tak, aby byta dobrze napieta. Pociggnij tasme do przodu, az
Twoje dtonie zetkng sie na wysokosci brody.

— Usigdz na podtodze, plecy trzymaj proste, brzuch napiety.
Zaczep tasme o obie stopy, nogi lekko zgiete. Ramiona
wyciggniete do przodu. Zegnij rece i pociggnij tasme do tytu,
trzymajac dtonie na wysokosci klatki piersiowe;.

— Stan i napnij brzuch. Tasme zaczep o stope ustawiong lekko
z przodu. Nie podnoszac fokci, zginaj rownolegle rece,
prowadzgc piesci do barkéw. Utrzymuj caty czas napiecie
miesni brzucha.

— Stojac z jedng noga z przodu, pochyl sie do przodu. Tasme
zaczep o stope przeciwng do dtoni, w ktérej trzymasz jej konce.
Reka oraz noga z tasmg lekko zgiete. Trzymajac tokie¢ caty czas
w tej samej pozycji, przesun przedramie do tytu. Zmien reke
i powtorz.

— Stopy ustaw réwnolegle na linii bioder. Stan na tasmie i owin
jg dookota ramion, trzymajgc z przodu jej korice. Zegnij nogi,
jakbys siadat na krzesle, pilnujgc, zeby kolana nie przekroczyty
linii palcow stép.

V. Czes¢ koncowa
a) Cwiczenia rozciggajaco - rozluzniajgce, omdwienie lekgji.
b) Podsumowanie lekcji, sprawdzenie realizacji celéw.

Rundka pytan kierowanych:

— Co oznacza sformutowanie mm posturalne?

— Ktore z éwiczen wzmacniajg np. mm brzucha?
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— Jak nalezy podnosi¢ przedmioty o znacznym ciezarze?

c) Pozegnanie.
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