SCENARIUSZ ZAJEC w KL.IV

Temat: Zapobiegamy boélom kregostupa.

Cele glowne lekcji:

1. UmiejetnoSci: uczen poprawnie wykonuje ¢wiczenia bezpieczne zapobiegajgce bolom

kregostupa.

2. Motorycznosé: ksztalttowanie poczucia rytmu i ptynnosci ruchu.

3. Wiadomosci: uczen wie, ze wielu chorobom mozna zapobiega¢ przez aktywnos$¢ ruchowa,

poznaje przyczyny powstawania bolu krggostupa i sposoby zapobiegania im

4. Wychowania: uswiadomienie odpowiedzialnosci za wtasne zdrowie.

Miejsce: sala gimnastyczna
Grupa: Klasa IV
Czas: 45 minut.

Formy i metody: frontalna, zadaniowa $cista.

Tok lekcji | Wskazowki organizacyjno - metodyczne Czas | Uwagi
Czgs¢ 1 Czynnosci organizacyjno — porzadkowe: zbiorka, 5min. | Nauczyciel
wstepna powitanie, sprawdzenie obecnosci, podanie tematu uswiadamia
1 celow lekcji. jak wazne jest
zachowanie
Czesc I Rozgrzewka prowadzona przez uczniow. Kazdy po 15 kregostupa w
glowna A | kolei wychodzi na $rodek i demonstruje jedno min. | dobrej formie.
¢wiczenie. Nauczyciel przez pokazem podpowiada
jaki charakter i na jaka grupe migsniowa powinno by¢ Nauczyciel
dane ¢wiczenie. podczas
Uczniowie samodzielnie przedstawiajg okreslony metody
temat ruchem wedlug wlasnego tworczego pomystu tworczej
(metoda Labana). Labana daje
» Przedstawiajg inscenizacje ruchowa nt.: catkowicie
»Przedzieranie si¢ przez dzungle” wolng reke w
» Przedstawiaja inscenizacj¢ ruchowa nt.: ,,Ryba improwizacji
wyjeta z wody” ruchowej.

* Przedstawiajg inscenizacj¢ ruchowa nt.:
,Clagnigcie upartego osiotka”

* Przedstawiajg inscenizacj¢ ruchowa nt.:
,Uspokajanie sploszonego zajaczka”

= Przedstawiajg inscenizacje ruchowg nt.: ,,Start,
lot 1 ladowanie samolotu”

* Przedstawiajg inscenizacje ruchowa nt.:
,L.apanie motyla”

* Przedstawiajg inscenizacje ruchowa nt.:
,,Gimnastyka artystyczna — taniec z dowolnym
przyborem”

= Przedstawiajg inscenizacj¢ ruchowa nt.:
,Poranna toaleta lub makijaz przed lustrem”

= Przedstawiajg inscenizacj¢ ruchowa nt.:




Czesc 11
gléwna B

wLyzwiarstwo figurowe w parach”
Przedstawiajg inscenizacj¢ ruchowa nt.:
,Przemeblowanie w pokoju”
Przedstawiajg inscenizacj¢ ruchowa nt.:
,Polowanie drapieznika”
Przedstawiajg inscenizacj¢ ruchowa nt.:
,Reczne pranie”

Uczniowie uwaznie obserwujg demonstracje ¢wiczen
w celu ich odtworzenia. Koncentruja si¢ na
poprawnosci wykonania tych ¢wiczen.

P.w. lezenie tylem, NN ugicte w stawach
biodrowych i kolanowych, stopy oparte o
podioze, RR wzdtuz tutowia; naprzemienne
przyciaganie kolan do klatki piersiowej

P.w. jw.; rownoczesne przycigganie kolan do
klatki piersiowej

P.w. jw.; uniesienie bioder podpierajac si¢ na
stopach, karku i lezacych RR

P.w. jw.; uniesienie tutowia z jednoczesnym
skretem w lewo i dotknigciem prawg reka
lewego kolana; powro6t; uniesienie tutowia z
jednoczesnym skretem w prawo i1 dotknigciem
lewa rekg prawego kolana

P.w. jw.; skret miednicy i1 ztagczonych NN w
lewo; powrot; skret miednicy i ztagczonych NN
w prawo; powrot; (stopy w kontakcie z
podiozem)

Ad. ¢w. nr 3; dodatkowo: wyprost PN w
kolanie; powrdt do p.w.; uniesienie bioder 1
wyprost LN w kolanie; powrot do p.w.

P.w. jw., ale RR za glowa z dloimi
splecionymi; uniesienie prawego tokcia ze
skretem tulowia z jednoczesnym uniesieniem
lewej nogi do momentu dotknigcia tokcia
kolanem; powrdt do p.w.; uniesienie lewego
tokcia ze skretem tutowia z jednoczesnym
uniesieniem prawej nogi do momentu
dotkniecia tokcia kolanem; powr6t do p.w.
P.w. leZenie tytem z NN uniesionymi
utozonymi prostopadle do podioza; nozyce
pionowe

P.w. lezenie bokiem; wznosy ztagczonych NN
na 5 s; (po kilkukrotnym powtdrzeniu
¢wiczenia, to samo w lezeniu na drugim boku)
P.w. jw.; zginajac NN w stawach biodrowych i
kolanowych, przycigganie kolan do klatki
piersiowej; (po kilkukrotnym powtdrzeniu
¢wiczenia, to samo w lezeniu na drugim boku)
P.w. jw.; odwodzenie zewnetrznej N pod katem

20

min.

Nauczyciel
doktadnie
demonstruje
kazde
¢wiczenie,
na biezaco
poprawia
ewentualne
btedy w
technice
uczniow.
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koncowa

450; (po kilkukrotnym powtorzeniu ¢wiczenia,
to samo w lezeniu na drugim boku)

P.w. klek podparty; naprzemienne zblizanie
kolan do Klatki piersiowej

P.w. jw.; naprzemienne zblizanie prawego
kolana do lewego tokcia i lewego kolana

do prawego tokcia

P.w. jw.; ,.koci grzbiet”

P.w. jw.; naprzemienne wyprosty NN w
biodrze i w kolanie do poziomu (stopa
ustawiona pod katem prostym do podudzia)
P.w. jw.; ,,sktony japonskie” bez odrywania RR
od podtoza

Zbiorka, omoéwienie lekcji, pozegnania.

5 min.




