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scenariusz kl 4 postawa ciala

Temat: Poznajemy ¢wiczenia ksztattujgce prawidtowa postawe.
Klasa IV

Miejsce: sala gimnastyczna.

Metody: zabawowa, zadaniowa Scista.

Formy: indywidualna, frontalna.

Przybory i przyrzady: ptasie piérka, drabinki, magnetofon.

Cele:

Uczen:

e wyrobi nawyk prawidtowej postawy;

» zachowuje zasady bezpieczenstwa na zajeciach;

e dokona czynnej elongacji kregostupa;

e pozna nowe ¢wiczenia korygujace wady postawy;

e wzmocni miesnie grzbietu, posladkowe i brzucha.

PRZEBIEG ZAJEC
1. Czes¢ wstepna

Czynnosci organizacyjno - porzadkowe:

¢ Zbioérka, sprawdzenie obecnosci.

» Sprawdzenie przygotowania do zajec.

e Podanie tematu zajec.

e Przypomnienie zasad bezpieczenstwa i wtasciwego zachowania.

* Motywacja grupy do zajec.
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Zabawa ozywiajgca:

e Zabawa "Siegnij jak najwyzej". Dzieci biegaja po catej sali z RR utozonymi w "skrzydetka". Na
znak prowadzacego zatrzymuja sie i siegaja RR jak najwyzej.

Cwiczenia oddechowe:

e Dzieci maszeruja na czworakach, dmuchajac jednoczesnie lezace przed nimi pidrko.

2. Czes¢ gtéwna

e Wzmacnianie miesni RR i NN: Bieg po calej sali z pitka w rekach. W trakcie biegu dowolne
wyrzuty pitki oburacz w gére.

e Wzmacnianie miesni grzbietu: Pozycja wyjsciowa (P.w.): lezenie przodem z NN ztaczonymi i
wyprostowanymi. Rece na karku. Unies¢ gtowe, barki i tutéw ok. 10 cm nad podtoze i
wytrzymaé w tej pozycji 10 sek. i powrdt do pozycji wyjsciowe;j.

e Rozcigganie miesni klatki piersiowej: P.w.: siad kleczny, dlonie oparte na pitce. Toczenie pitki
jak najdalej do przodu i powro6t do pozycji wyjsciowe;j.

e Wzmacnianie miesni posladkowych: P.w.: .): lezenie przodem z NN zlaczonymi i
wyprostowanymi. Rece na karku. Unie$¢ same wyprostowane nogi i wytrzymac w tej pozycji
10 sek. i powrdt do pozycji wyjsciowe;j.

o Cwiczenia oddechowe: P.w.: lezenie tytem, NN ugiete, stopy oparte na podlodze. Na brzuchu
pitka trzymana oburacz. Gleboki wdech nosem z przeniesieniem pitki nad glowe, wydech
ustami z przeniesieniem RR z pitka do pozycji wyjSciowej. Barki powinny przylega¢ do podtogi.

e Wzmacnianie miesni brzucha: P.w.: lezenie tytem, NN ugiete, stopy oparte o podtoge. RR w
"skrzydetka" utozone na podtodze. Uniesienie plecow do goéry pod katem 45°i powrdt do pozycji
wyjsciowej.

 Cwiczenia antygrawitacyjne: P.w.: swobodny marsz po calej sali, pitka trzymana nad gtowa
oburacz. Uderzanie, dotykanie pitki glowa poprzez energiczne wyciaganie gtowy do goéry.

e Wzmacnianie miesni grzbietu i miesni karku: P.w.: pozycja niska Klappa, stopy ustabilizowane
pod drabinka. Plecy wyprostowane, a klatka piersiowa przylega do ud. W dloniach trzymana
pitka. Unoszenie pitki nad podioge.

o Cwiczenia oddechowe: P.w.: stanie, w dtoniach nad glowa trzymane piérko. Gteboki wdech
nosem i silne dmuchniecie w piérko, tak aby szybowalo jak najdtuzej w powietrzu.
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e Wzmacnianie miesni brzucha: P.w.: zwis tylem na drabince. Unoszenie i opuszczanie NN
ugietych w kolanach.

 Cwiczenia oddechowe: P.w.: lezenie tylem, NN ugiete, stopy oparte na podtodze. Pitka
trzymana oburacz lezy na klatce piersiowej. Wdech nosem- pitka na brzuchu unosi sie, wydech
ustami - pitka na brzuchu opada wraz z brzuchem.

 Cwiczenia elongacyjne: P.w.: postawa zwieszona na drabince we wspieciu na palcach, RR
ugiete w stawach tokciowych. Dociaganie piet do podtogi.

o Wzmacnianie mies$ni posladkéw: P.w.: lezenie tylem, NN ugiete, stopy oparte na podtodze. RR
w bok. Uniesienie bioder do gory i powrot do pozycji wyjsciowe;j.

3. Czes$¢ koncowa

e Utrwalanie nawyku prawidtowej postawy:

- P.w.: stanie tytem do $ciany. Maksymalne wyciagniecie RR w gore z wydtuzaniem kregostupa,
opuszczenie RR i utrzymanie postawy skorygowane;j.

- P.w.: siad ugiety tytem, plecy przywieraja do $ciany. Podniesienie i wyprostowanych w

tokciach RR w gdre, przy dloniach utozonych jedna na druga, dotkniecie Sciany i powrot do
pozycji wyjsciowej.

o Cwiczenia uspokajajace: P.w.: lezenie tytem, RR wzdluz T, NN wyprostowane i ztaczone.
Swobodne lezenie z jednoczesnym przyjeciem postawy skorygowanej. Oczy zamkniete. W
czasie ¢wiczenia wlaczona jest muzyka relaksacyjna.

e Czynnosci organizacyjno - porzadkowe:

- Zbiodrka i omowienie znaczenia stosowanych ¢wiczen.

- umotywowanie do éwiczen domowych.

- Ewaluacja zajec.

Opracowat:

Janusz
Iwaniak
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