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Tytuł lekcji:
Poznajemy ćwiczenia propriocepcji na poprawę postawy ciała.

Klasa:
II liceum i II technikum 

Czas trwania lekcji:
45 minut

Cele: 
�� Główny: Uczeń poznaje ćwiczenia propriocepcji.
�� Poznawczy: Uczeń jest świadomy znaczenia dla poprawy postawy ciała ćwiczeń 
propriocepcji, poznaje znaczenie wykonywania ćwiczeń wzmacniających mięśnie 
głębokie i wspomagających prawidłową postawę ciała w dbałości o zdrowy 
kręgosłup.
�� Kształcący: Uczeń rozwija siłę mięśni głębokich, zwinność, gibkość, koordynację 
ruchową, poprawia kondycję funkcjonalną.
�� Wychowawczy: Uczeń jest zmobilizowany do wykonywania ćwiczeń.

Metody:
zadaniowa, metoda treningu i uczenia się motorycznego, kinezjologii edukacyjnej.

Techniki:
„diamentowe uszeregowanie”, kształcenia multimedialnego.

Formy pracy:
frontalna, indywidualna, zbiorowa.

Środki dydaktyczne:
drabinki gimnastyczne, ławeczki gimnastyczne, dysk do balansowania, poduszka 
równoważna, pachołki, karimaty, bosu, platforma balansująca, taśmy Thera-Band, 
piłki fitball, overball, fasolki, laski gimnastyczne, woreczki gimnastyczne, aplikacje 
na telefon (Workout Trainer, JEFIT Workout Trainer, MyFitnessPal, Daily Workouts 
Free) jako formy wspomagające aktywność siłową, prezentacja multimedialna 
na temat: Znaczenie ćwiczeń propriocepcji dla postawy ciała, piosenki Filatov & Karas – 
Time Won’t Wait, Filatov & Karas – Tell It To My Heart, głośnik.
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Opis przebiegu lekcji:
Część wstępna:
1. Powitanie, zapoznanie z celami lekcji. Przedstawienie prezentacji o ćwiczeniach 

propriocepcji, rozmowa o znaczeniu dla postawy ciała ćwiczeń mięśni głębokich 
oraz profilaktyki bólów kręgosłupa. Uczniowie przedstawiają wzorce ruchowe. 

2. Ćwiczenia rozgrzewki w postawie do piosenki Shania Twain – From This Moment 
On: krążenie głową w jedną stronę, wznos lewej ręki bokiem w górę, skłon tułowia 
w bok, ugięcie nóg w kolanach, krążenie tułowia, wyprost, wspięcie na palce, marsz, 
postawa, to samo w drugą stronę, skręty tułowia, rolowania tułowia w przód, ruchy 
ramion, „leniwe ósemki”, wznosy zgiętych nóg w przód, w bok, w tył, krążenia 
bioder, kolan, stopy, klęk podparty, krążenia tułowia: w prawą, w lewą stronę, klęk 
podparty, siad klęczny podparty, w leżeniu tyłem: wznosy i opusty ramion: w górę 
i w dół, w bok i na barki, krążenia nogi: na zewnątrz i do wewnątrz, krążenie kolan, 
noga trzymana oburącz za udo nad kolanem, krążenia stopy, w leżeniu bokiem 
głowa podtrzymywana ręką, zgięcia naprzemiennie nóg (nogi lewej i prawej), nogi 
lekko zgięte.

Część główna:
1. Ćwiczenia propriocepcji w treningu obwodowym. Uczniowie stoją wokół 

nauczyciela, który demonstruje 12 stanowisk z ćwiczeniami, następnie wykonują 
12–15 powtórzeń w parach lub indywidualnie w zależności od liczebności grupy 
do piosenki: Filatov & Karas – Time Won’t Wait :
�� toczenie na fasolce – ramiona w podporze przodem, nogi na fasolce, wznos nóg 
w górę z jednoczesnym zgięciem nóg,
�� wznos ramion w górę, taśma trzymana oburącz tyłem do drabinki w postawie, 
lekki opad tułowia w przód, opust ramion w dół, przejście do postawy,
�� bieg po 8 wokół 2 pachołków ustawionych równolegle do drabinki, tyłem 
do drabinek, taśma na wysokości bioder,
�� przysiady na 2 poduszkach równoważnych przy drabinkach z asekuracją,
�� rolowanie pleców z siadu rozkrocznego tyłem na piłce do leżenia w podporze 
tyłem i zgięcia oraz wyprosty nóg,
�� wznosy nóg w podporze przodem na dysku do balansowania,
�� jaskółka – z postawy, stanie na bosu, ramiona oparte o ścianę lub drabinki, 
wznos jednej nogi w tył,
�� przejście przez ławeczkę gimnastyczną z rękoma w bok z woreczkiem na głowie,
�� podpór bokiem na przedramionach, nogi na piłce overball lub fitball,
�� naprzemienne wznosy nogi ze skurczem ręki po przekątnej (noga jest zahaczona 
o taśmę, a druga taśma jest w ręce) – z postawy tyłem do drabinek,
�� wspięcia mięśni brzucha z piłką overball trzymaną oburącz z jednoczesnym 
ściskaniem piłki fitball między nogami w leżeniu tyłem z nogami zgiętymi,
�� przeskoki na bosu z prawej nogi na lewą do wypadu w bok.
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Część końcowa:
1. Ćwiczenia relaksujące – masaż w postawie w kole do piosenki Filatov & Karas – 

Tell It To My Heart – uczniowie odwróceni do siebie plecami wykonują na plecach 
partnera masaż – głaskanie od góry do dołu, opukiwanie, rolowanie, ugniatanie, 
głaskanie.

2. Podsumowanie lekcji – „diamentowe uszeregowanie”. Uczniowie selekcjonują 
ćwiczenia i przedstawiają refleksję dotyczącą ćwiczeń. Rozmowa o znaczeniu tych 
ćwiczeń dla zdrowia. Ocenieni zostają zaangażowani uczniowie.

Komentarz metodyczny

Lekcja treningu zdrowotnego. Uczniowie ze SPE są pod opieką nauczyciela, 
podobnie jak  podczas treningu personalnego. Rozwój samodyscypliny 
w dbałości o własne ciało i przygotowanie do samodzielnej aktywności fizycznej 
w przyszłości.
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