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SCENARIUSZ ZAJEC

Z GIMNASTYKI KOREKCYJNE]

WZMACNIANIE MIESNI
POSTURALNYCH PRZY KIFOZIE
PIERSIOWE!

Autor scenariusza: mgr Marcin Gandziarski
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SCENARIUSZ Z LEKCJI GIMNASTYKI KOREKCYJNEJ

Czas realizacji: 45min

TEMAT LEKCJI:  WZMACNIANIE MIESNI POSTURALNYCH PRZY KIFOZIE
PIERSIOWE)

ZADANIE USAMODZIELNIAJACE UCZNIA W LEKCJI:

- uczen akceptuje potrzebe samokontroli — ocenia swoja postawe 1 wlasciwie ja koryguje.

Zadania szczegotowe (cele operacyjne) w zakresie:

- motorycznosci: m uczen zwigksza site migsni prostownika grzbietu w odcinku piersiowym,
m uczen rozcigga przykurcze migsni piersiowych wiekszych i mniejszych,

- umiejetnosci: m uczen potrafi ¢wiczy¢ w prawidtowych pozycjach wyjsciowych,

m uczen umie wiasciwie kontrolowac tor ruchu i oddechu w czasie wysitku,

- wiadomosci:  wuczen wie, jak dba¢ o prawidlowg postawe w zyciu codziennym.

PRZYBORY:

piteczki tenisowe, laski korekcyjne, woreczki, fawki gimnastyczne.

www.przyszlynauczyciel.wspt.pl
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PRZEBIEG LEKCII

Tok lekcji Zadania Srodki Metody Uwagi
dydaktyczne organizacyjno-
metodyczne
Cze$¢ 1 wstepna 10
1. Zorganizowanie grupy | 1. Zbidrka, powitanie, sprawdzenie dwuszereg
i sprawdzenie obecno$ci i gotowo$ci ucznidow do
gotowosci do zajeé zajec (stroje sportowe)
2. Motywacja do udziatu 1. Podanie tematu lekcji i celow.
w lekcji . S .
2. Przypomnienie o waznoSci i precyzji
wykonywanych ¢wiczen.
3. Rozgrzewka, 1. W siadzie skrzyznym krazenia RR zadaniowa koto
psychomotoryka, do tytu,
profilaktyka - wymachy RR i skrety T w
plaszczyznie poprzecznej,
- w kleku podpartym naprzemienne
wymachy RR w gore w skos ze
skrgtem G i T w  kierunku reki
wymachowej
2. Trucht, na sygnal przyjecie zadaniowa rozsypka
skorygowanej  postawy, RR w
skrzydetka.
3. W parach w kileku podpartym | piteczki zabawowa pary
glowami do siebie rownoczesne | tenisowe
ugigcie RR i dmuchanie na piteczke
tenisowa — kto silniej dmucha?
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Tok lekcji

Zadania

Srodki
dydaktyczne

Metody

Uwagi
organizacyjno-
metodyczne

Czes¢ I
30

glowna

4. Ksztattowanie
umiejetnoscei,
doskonalenie
sprawnosci i
rozwijanie
zdolnos$ci
tworczych

1. W staniu wdech, opad T w przdd, RR na
szczeblu drabinki ( na wys. T) -
poglebianie sktonow — wydech.

2. W siadzie skrzyznym unoszenie laski
korekcyjnej w gore — wdech, zaciggnigcie
laski na szczyt kifozy piersiowej —
wydech.

3. Lezenie przodem, RR splecione na
karku, skton T w tyl, cofnigcie lokei,
Sciagni¢cie topatek, wyciagnigcie G w
przod.

4. Lezenie przodem, RR zgicte, dtonie pod
brodg-wdech, NN wykonuja ,,nozyce
pionowe”-wydech.

5. Lezenie tylem, RR w skrzydetka, NN
zgiete w kolanach-wdech, wyprost NN w
gore w skos-wydech.

6. Przejscie po taweczce z woreczkiem na
G, RR w skrzydetka.

7. Siad skulny twarza do drabinki, stopy
pod pierwszym szczeblem, RR na karku,
tokcie odwiedzione-wdech, odchylenie T
do kata 45-60 stopni-wydech.

8. Wyscig w lezeniu przodem na
kocykach-RR pracujg roéwnocze$nie z
pozycji w przoéd-wdech, do skrzydetek-
wydech, poprzez $ciggnigcie topatek.

9. Lezenie tylem, RR w skrzydetka, NN
zgigte w kolanach-wdech, skrecenie bioder
i opad zlaczonych kolan na podloze na
zmiang z lewej 1 prawej strony (nie
odrywamy RR od podloza).

10. Zabawa ,parzy ftapki”- w parach
lezenie glowami do siebie, dlonie jeden ma
skierowane do géry, drugi w doét. Obaj
unosza RR (ale nie T) i pierwszy stara si¢
swoje dlonie przenies¢ na gore i lekko
uderzy¢ dlonie partnera, ktory stara sig
tego uniknac.

11. W zwisie na drabinkach (pod szczytem
kifozy walek)-wdech, unoszenie w gore
zgigtych kolan-wydech.

laski
korekcyjne

woreczki, 3
taweczki
gimn.

zadaniowa-
Scista

zadaniowa -
Scista

zadaniowa-
Scista

zabawowa

zadaniowa

zadaniowa-
Scista

zadaniowa-
$cista

zabawowa

zadaniowa-
Scista

kazdy przy
drabince

koto

izolacja odc.
ledzwiowego-
zwinigty recznik
pod brzuchem

odc.ledzwiowy
przylega do
podtoza

zmiana po 30

sek.
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Tok lekcji Zadania Srodki Metody Uwagi
dydaktyczne organizacyjno-
metodyczne

Cze$é 111 kohicowa 5

5. Uspokojenie 1. Marsz dokota sali, unosimy rece zadaniowa —
organizmu gore—wdech, przejscie do Scista
,»skrzydetek”—wydech.

2. Ukton japonski w siadzie klecznym.

jw.
3. W siadzie na taweczce, RR w

»skrzydetka”,  zwijanie = palcami

stopy kocyka na zmiang prawa i zabawowa

lewa noga.
6. Czynnosci
organizacyjne i 1. Omoéwienie zajeé 1 ich ocena
wychowawcze siad skrzyzny

7. Nastawienie uczniow
do wykonywania
samodzielnych zadan
ruchowych w czasie
pozalekcyjnym 2. Uporzadkowanie miejsca ¢wiczen.

1.Przypomnienie o systematycznym
¢wiczeniu w domu wg jw.
indywidualnych zestawow ¢wiczen.

3. Pozegnanie grupy.

UWAGI ORGANIZACYJNO METODYCZNE

1. Intensywno$¢ zaje¢ (czas ¢wiczenia, liczba powtorzen i1 tp. zalezna jest od poziomu zdolnosci
motorycznych grupy.
2. Poszczegodlne skroty oznaczajg: G — glowa, T — tutdéw, RR — rgce, NN — nogi.

3. Uczniowie na zajgcia przynoszg kocyki lub reczniki.

Wyzsza Szkota Pedagogiczno-Techniczna www.przyszlynauczyciel.wspt.pl




