Scenariusz zajec¢

Stretching — nauka éwiczen stretchingowych stosowanych w
lekkiej atletyce

Cele lekcji

Wiadomosci
Uczen:

e Wwie, CO 0znacza termin stretching,
e wie, co to jest gibkos¢,
e poznaje zasady wykonywania ¢wiczen stretchingowych.
Umiejetnosci
Uczen:
e potrafi dobra¢ pozycje wyjsciowe do ¢wiczen rozciagajacych,
e zna ¢wiczenia stretchingowe.
Postawy
Uczen:
e rozumie potrzeb¢ dbania o wlasny rozwoj fizyczny,
e rozwija samodzielno$¢ i odpowiedzialnoscé.
Sprawnos¢ motoryczna
Uczen:
e rozwija gibkosc,
e wzmacnia sile¢ miesni.

Metody i formy pracy

Frontalna, indywidualna, w zespotach dwdjkowych, metoda realizacji zadan ruchowych: nasladowcza,
zadaniowa, metoda nauczania ruchu: kompleksowa, analityczna.

Srodki dydaktyczne
Drabinki

Przebieg lekcji

Faza przygotowawcza

1. Zbioérka klasy, przedstawienie zadan lekcji. Zabawa ozywiajgca: ,,berek zamrazany”. Jeden
uczen, ,,.berek”, goni pozostatych uczniéw. Ztapana osoba staje w postawie w rozkroku (nie
wolno jej si¢ ruszac), dtonmi chwyta si¢ za glowe. Pozostali uczestnicy zabawy moga wybawic¢
zlapang osobg, jesli przejda na czworakach pomigdzy jej nogami. Zabawa konczy sie¢, gdy



,oerek” zlapie wszystkich uczniow lub gdy kazdy z uczniéw byl ztapany.

2. Cwiczenia ozywiajace: bieg w miejscu, skiping A, bieg z uderzaniem pigtami o posladki,
podskoki z klagnigeciem dtonmi pod kolanem (wszystkie ¢wiczenia wykonywane s3 w miejscu).

3. Rozgrzewka mie$ni ragk i ndg: ruchy ramion jak w pltywaniu kraulem, na piersiach przy lekko
pochylonym w przod tutowiu. W staniu na jednej nodze krazenia drugiej nogi ugietej w kolanie.

Faza realizacyjna

1. Nauczyciel wyjasnia uczniom, co to jest stretching i jaki jest cel przeprowadzania ¢wiczen.
Szczegbdlng uwage zwraca na samodzielnos¢ 1 odpowiedzialno$¢ podczas wykonywania zadan.
Uczula dzieci, by poprosity o powtérzenie opisu ¢wiczenia, jesli nie rozumiejg doktadnie ruchu.
Przypomina, ze zadne ¢wiczenia, a zwlaszcza ¢wiczenia stretchingowe, nie powinny sprawiac
bolu!

2. Cwiczenia mig$ni wysuwajacych ramie do przodu (migsien naramienny i piersiowy wigkszy).
Pozycja wyjsciowa — stanie w lekkim rozkroku. Wyciggamy rece do przodu i przez 20 sekund
mocno przyciskamy jedng reke do drugiej (dtonie ztozone), nastepnie rozluzniamy. Dobieramy
si¢ dwodjkami, stajemy tylem do siebie, chwytamy si¢ za rece i prostujemy je w bok. Nastepnie
wykonujemy maty krok w przod, trzymajac mocno dlonie partnera.

3. Cwiczenia migsni brzucha. Z lezenia na plecach podnosimy tutéw tak, aby z podtoga tworzyt
kat okoto 30 stopni, rece spoczywajg na udach. Wytrzymujemy 20-30 sekund — rozluznienie. W
postawie wyginamy tutow do tytu, wyciagnigte w gore rgce opieramy o $ciang (drabinki) —
wytrzymujemy 20-30 sekund.

4. Cwiczenia mig$ni tydek. Z postawy wspinamy sie¢ na palce (dla utrzymania rownowagi mozna
podeprze¢ si¢ rgka o $ciang lub drabinki) — wytrzymujemy 30 sekund. Rozluzniamy migs$nie.
Stajemy na catych stopach w odlegtosci 1-1,5 m od $ciany; wykonujemy opad w przdd (tutéw
wyprostowany), opierajac rgce o Sciane na wysokos$ci barkow. Nie odrywamy pigt od podtoza!
Wytrzymujemy 20-30 sekund.

5. Cwiczenia mie$ni podudzia. Z siadu prostego (dzieci mniej sprawne moga lekko ugia¢ nogi w
kolanach) zginamy grzbietowo palce i stopy — wytrzymujemy 20-30 sekund. Rozluzniamy
migsnie. Przechodzimy do siadu klecznego, palce stop obciggniete, stopy utozone rownolegle —
wytrzymujemy 20-30 sekund.

6. Cwiczenia migéni uda i biodrowo-ledzwiowych. Wykonujemy klek prosty, palce stop
obciggnigte — odchylamy wyprostowany tutéw do tylu, az do uczucia napigcia migsni w
przedniej czesci uda — wytrzymujemy 20-30 sekund. Po rozluznieniu dochodzimy do
poprzedniej pozycji, odchylamy tuléw nizej, podpierajac si¢ z tylu rgkami, biodra wypychamy
w prz6d — wytrzymujemy 20-30 sekund.

7. Cwiczenia grupy tylnej mie$ni uda. Wykonujemy klek na jednym kolanie, druga noga
wyprostowana w przod, w skos, oparta na piecie — przez 20-30 sekund mocno naciskamy
podtoge wyprostowang noga (mozna podeprze¢ si¢ rgka). Rozluzniamy mig$nie. W tej same;j
pozycji wykonujemy opad tutowia w przdd, rece splatamy na plecach — wytrzymujemy 20-30
sekund. W kolejnej serii zmieniamy noge ¢wiczaca.

8. Cwiczenia przywodzicieli migéni uda. Przechodzimy do siadu ugietego. Wktadamy miedzy
kolana przedramig¢ tak, by tokie¢ oparty byt o jedno kolano, a dton o drugie — naciskamy
kolanami do wewnatrz przez 20-30 sekund. RozluZzniamy migs$nie. W siadzie ugigtym taczymy
stopy podeszwami, rozchylamy kolana, przyciggamy piety do posladkéw, tokcie opieramy na
kolanach, naciskamy tokciami na kolana, jak najbardziej zblizajac je do podtogi —
wytrzymujemy 20-30 sekund.



9. Cwiczenia migéni zginaczy stawu biodrowego. Stajemy w glebokim wypadzie, opieramy rece o
kolano nogi zgietej (kolano nogi zgigtej nie powinno by¢ wysunigte w przdd poza stopg). Przez
20-30 sekund mocno naciskamy na podtoge wysunigta w tyt noga. Rozluzniamy migsnie. W tej
samej pozycji wyjéciowej — tutow wyprostowany — staramy si¢ wypchna¢ jak najdalej w przod
biodra — wytrzymujemy 20-30 sekund.

10. Cwiczenia miesni tydek i ciegna Achillesa. Stajemy z rekami opartymi o $ciang na wysokosci
klatki piersiowej. Wysuwamy jedng noge w tyl, uginamy jg w kolanie. Przez 20-30 sekund
mocno naciskamy palcami stopy na podtoze. Rozluzniamy migsnie. W tej samej pozycji
wyjsciowej mocniej uginamy kolano, az do odczucia napigcia w dolnej czgsci tydki (nie
odrywamy od podtoza piety nogi ¢wiczacej) — wytrzymujemy 20-30 sekund.

11. Cwiczenia miesni prostownikoéw grzbietu. Stajemy w postawie tytem do $ciany, w pozycji
lekko pochylonej do przodu (grzbiet zaokraglony, kolana ugiete). Opieramy si¢ o Sciang czgscig
ledzwiowa kregostupa, splatamy rece na karku — mocno naciskamy plecami $ciang przez 20-30
sekund. Rozluzniamy mig$nie. W siadzie ugigtym rozsuwamy kolana na bok, ramiona
sktadamy na karku — zginamy tutéw do przodu tak, by odczuwac napiecie wzdtuz catych
plecow (robimy skton w przod, pochylajac gtowe miedzy kolana). Wytrzymujemy 20-30
sekund.

Faza podsumowujaca
1. Cwiczenia uspokajajace. Zabawa ,,Lustra”. Dzieci dobierajg si¢ parami. Jedna z os6b wykonuje
dowolne czynnosci ruchowe (sktony, podskoki, marsz, odtwarzanie dowolne;j roli itd.), druga
nasladuje jej zachowanie (jest ,,odbiciem w lustrze”). Po 1-2 minutach nastepuje zmiana rol.

2. Zbiorka w siadzie. Nauczyciel podsumowuje lekcje. Prosi uczniow, by odpowiedzieli, jak si¢
czuli podczas wykonywania ¢wiczen. Wspdlnie uczniowie przypominaja: co to jest stretching,
na czym polega prawidlowe wykonywanie ¢wiczen. Zastanawiajg si¢, czy sa to ¢wiczenia tylko
dla sportowcow, czy tez moga 1 powinni je wykonywac¢ wszyscy ludzie.

3. Zbiérka w dwuszeregu, pozegnanie.

Czas trwania lekcji
45 minut

Uwagi do scenariusza

Lekcja przeznaczona jest dla uczniéw klasy VI szkoty podstawowej. Moze by¢ przeprowadzona w tzw.
warunkach trudnych (na korytarzu, w zastgpczej sali gimnastycznej, nawet w sali lekcyjnej). Podczas
wykonywania ¢wiczen warto jest pyta¢ dzieci o odczucia, jesli grupa jest wyjatkowo ruchliwa, mozna
serie ¢wiczen przerywac zabawa ruchowa.



