Tomasz Nowak

Konspekt lekcji

Wada: Postawy skoliotyczne
Wiek: 7-10 lat
Temat: Nauka zabawy ,Ogonki”

Zadanie: Nauka prawidtowego oddychania torem piersiowynmezeponowym
Miejsce ¢wiczen: Salka gimnastyczna

Czas: 45’

Sprzet: szarfy, pitki, woreczki, laski gimnastyczne, tawki; drabinki
Pteé liczba: w zaleznosci od grupyéwiczebnej (klasy)

Tok lekciji Cel ¢wiczenia Opiséwiczenia i uwagi dotycace wykonaniaéwiczenia | Czag Uwagi
organizacyjno
metodyczne

| cz.- wstpna Zbidrka Podanie tematu zgj, przypomnienie zadapoleconych dg Stréj sportowy

1.Czynndci wykonania w domu. Krotkie omdwienie lekcji. 2' | Zdja¢ bizuterie,

organizacyjne zegarki itp.
w lezeniu
2.Autokorek Autokorekcja wady| Autokorekcja — korekcja swojej postawy — zwrdcgnie | odcigzeniu,
postawy uwagi na prawidlowe symetryczne wbmie barkéw| 2’ |przyscianie
lopatek, miednicy, NN wagpniecie brzucha i napcie przed lustrem
pasladkow. kontrola
wzrokowa
3.Zabawa Zabawa aywiajaca | ,OGONKI” — ¢wiczacy posiadaj szarfy za spodenkami, N N — wyzn.teren,
ozywiajaca wyznacza trener zabawy, na sygnatdsastara si zdoby | 2’ | uczniowie mog
. - . - mie¢ po trzy
jak najwicksz liczbg ,ogonkow ogonki, musa
biega na
czworakach
Szarfy odktadamy
za drabinkami
4.Cw. Cw. oddechowe |Pw. lezenie tylem RR wzdha T ruch: RR w géy w tyt z
oddechowe -ksztaltowanie |wdechem, opi¢ RR do p.w. z wydechem (akcent na prac2’
piersiowego toru odgprzepony)

Il cz.- gtéwna | Wzmocnienie mm | Pw. Pozycjasrednia Klappa. Jedna noga wyprostowana, |Cw.w parach

1.Cw. RR RR, mm wzniesiona nad podteg Wspétwiczacy kleczy, opieraic Wspokwiczacy

i NN posladkowych i | dlonie na tydce uniesionej nogi kolegi Ruch| 2" |utrzymuje

kulszowo wspokwiczacy spycha nog kolegi w dét, drugi¢wiczacy poprawrm
goleniowych NN | oporuje. postave
uniesionej

2.Cw. Czynne wydtaenie | Pw. Siad skrziny. RR wyprostowane, wygjnicte w goe. Wspokwiczacy

elongacyjne kregostupa w osi | Wspokwiczacy stoi za koleg trzymajc rece wychgnicte utrzymuje

pionowej w przod i dionie kilka centymetréw nad dioi kolegi.| 2’ |poprawn
Ruch - maksymalne wygniecie RR w goé¢, z postave

dotknieciem palcami do dtoni wspékiczacego.




3.CwRRimm| Rozchganie mm |Pw. Klek prosty przodem do drabinki. Opad T w przéd.[RR | Wspotwiczacy
piersiowych piersiowych, szeroko rozstawione trzymajszczebel na wysokoi utrzymuje
redresja kifozy | bioder. Wspd&wiczacy kleczy obok partnera, trzymgj| 2’ |poprawn
piersiowej dionie na jego plecach na wysadko szczytu kifozy postave
piersiowej. Ruch — wspédviczacy naciska dtémi na plecy
partnera, pogbiajac opad T.
4.Cw mm Wzmocnienie mm | Pw. Lezenie przodem na taweczce, stole po kolce biodriowe | Wspo¥wiczacy
grzbietu prostownika przednie goérne. T poza stotem uniesiony do pozidi. utrzymuje
grzbietu, mm karku| trzyma partner. RR w pozycji skrzydelek. Gtowa poprawrm
mm éciggajacych | wyciaggnieta w przdd, wzrok skierowany w podiagRuch 4 2’ | postave
topatki, mm utrzymanie T w poziomie.
paosladkowych i
kulszowo
goleniowych
5.CwNNi Rozchganie mm |Pw. Przysiad zwieszony przodem do drabinki na [5-6 |Cw pojedyncze
posladkow biodrowo szczeblu. Jedna NN wyprostowana. Ruch — wymach hog
ledzwiowego i | wyprostowag w gor.
prostego uda NN
wyprostowanej, 2’
wzacnianie mm
pasladkowych NN
wyprostowanej,
elongacja kggostupa
6.Cw Wzmacnianie mm | Pw. Dwaj¢wiczacy w pozycjisredniej Klappa twarzami do Cw w parach
Oddechowe oddechowych, |siebie w odlegtéci ok. 1 m. Medzy nimi w roéwnej
rozcigganie mm | odlegtcici od kazdego ley na podtodze piteczka do tenisa2’
piersiowych —tor |stotowego. Ruch - réwnoczesne silne dmugtiai w
mieszany piteczlke, tak aby potoczyla siza link rak partnera.
7.Cw mm Wzmocnienie mm | Pw. Dwajéwiczacy w siadzie prostym twarzami do siehie. Plecy powinny
brzucha brzucha stergg | Stopy na wysokéi tydek partnera. Dtonie oparte pa by¢
dotem, ksztattowaniepodiazu z tytlu. Jedertwiczacy trzyma NN w rozkroku, wyprostowane,
klatki piersiowej |drugi — zhczone mg¢dzy nogami kolegi. Ruch - objgj2’ |gltowa
¢wiczacy unosz wyprostowane NN nad podiegi wycCiagnieta w
wykonujg krazenia NN wokét stép (jedna NN wokoét jednej gore, topatki
NN partnera) $ciagnicte
8.Cw Wzmacnianie mm | Pw. Lezenie tylem. NN ugite, stopy oparte na podiodze. Pitka
oddechowe oddechowych, |Na brzuchu umieszczona pitka trzymana gbar Ruch -— Barki powinny
zwiekszanie wdech nosem, z przeniesieniem RR z pilk gére - do| 2’ |przylega do
ruchomdgci ki potozenia na poditodze z gtayva nasipnie wydech ustamj, podtogi.

piersiowej- tor
piersiowy

Z przeniesieniem RR z pi#ldo pozycji wygciowej




9.Cw Ksztattowanie |Pw. Stanie w postawie skorygowanej przed tawgcha Woreczek
réwnowagi i nawyku postawy | gtowie ¢wiczacego znajduje siworeczek. Ruch — przajie
antygrawitacji skorygowanej |po ‘taweczce wzdly z zachowaniem postawy 2’
skorygowane.
10.Cw mm Rozchganie mm | Pw. Klek podparty Ruch — prz&jie do pozycji Klappa, bez
grzbietu prostownika grzbietuodrywania dtoni od podia
odcinka 2’
ledzwiowego i mm
czworobocznych
ledzwi, rozcigganie
mm piersiowych
11.Cw mm Wzmacnianie mm | Pw. Lezenie tylem. NN ugite, stopy oparte na podiodze.
grzbietu prostownika Rece w pozycji ,skrzydelek” &g na podtodze. Ruch -
grzbietu, uwypuklenie klatki piersiowej — oparcieesha gtowie,
wzmachianie mm | fokciach i biodrach, a naginie uniesienie bioder do lirfii 2’
karku, mm taczacej barki i stopy — utrzymanieegiaru ciata na glowie,
sciagajacych topatki| tokciach i stopach.
i mm paladkowych
12.Cw Wzmacnianie mm | Pw. Lezenie tytlem. NN ugite, stopy oparte na podiodze.
oddechowe oddechowych- tor | RR w pozycji ,skrzydetek" I23 na podtodze. Na brzuchu
(oporowe) przeponowy lezy worek z piaskiem. Ruch - wdech nosem, 2’
uwypukleniem obgzonego woreczkiem brzucha, | a
nastpnie wydech ustami — brzuch z woreczkiem opada
13.Cw mm Wzmacnianie mm|Pw. Postawa zwieszona tylem do drabinki. NN Glowa
brzucha brzucha, elongacjg wyprostowane i ziczone. Ruch — uniesienie2’ |wyciagnicta w
kregostupa wyprostowanych i ziczonych NN w gé. gore.
14.Cw Wzmacnianie mm | Pw. Lezenie tylem. NN ugite, stopy oparte na podiodze.
oddechowe oddechowych, | RR wyprostowane fena podiodze przy biodrach. Ruch|-—
zwigkszanie wdech nosem, z przeniesieniem wyprostowanych RR |g&’
ruchomdci klatki | do potazenia na podtodze przy glowie, a ramtie wydech
piersiowej — tor |ustami, z jednoczesnym przeniesieniem RR do pogycji

piersiowy

wyjsciowej.




15. Zwis Elongacja Pw. Leenie tylem na skmie ustawionej taweczce, Intensywndéé
kregostupa, zaczepionej 0 6-8 szczebel drabinki. RR wyprost@yan?’ | regulowa
rozcigganie mm | dtonie trzymag szczebel drabinki. Ruch — wytrzyma katem
piersiowych Rozlwzni¢ mm grzbietu. nachylenia
taweczki
16.Cw mm NN| Wzmacnianie mm | Pw lezenie tylem. NN wyprostowane uniesione dgiak45 Uwaga na
i posladkow brzucha, stopni, zatéone jedna na drug RR w pozycji skrzydetek zachowanie
wzmachianie mm | leza na podtodze. Ruch — Noga dolngzyl do pionu, noga 2’ | bezpiecznego
posladkowych i | gérna oporuje. kata pracy NN
kulszowo
goleniowych NN
gornej
Uspokojenie Uspokojenie ukt | Zabawa uspakajgga ,”Amse Adamse” — siad skrzgy w| 3-5’
organizmu nerwowych, kole, trzymamy dta LR pod dionj sysiada siedgcego pg
oddechowych i |lewej stronie i di& PR na dioni gssiada po prawej stronige.
krwionosnych Dionie maemy opierana kolanach. W rytrépiewanej
piosenki klgniecie w dia idzie po kolei wedtug
wskazowek zegara kiedy piosenka ucichnie ostatabas
odchodzi.itd
[l Czes¢
koncowa
éwiczenia Wzmacnianiem mm| Pw Siad kéczny. Wdech nosem, z uniesieniem RR wegdr W czasie
oddechowe - | oddechowych, a nasgpnie wydech ustami z praejem do pozycji niskiej | 6x | ¢wiczenia
rozuzniajgce | elongacja kggostupa Klappa i maksymalnym wyggnieciem RR w prz4d powinna by
Tor oddychania zachowana
piersiowy Lub postawa
Uspokojenie 1min | skorygowana
organizmu Pw siad skrzzny RR w skrzydelka. Wykonujemy wydech
z wymoéwieniem stowa ,S” i wdech powietrza nosem
rozcihgajac mm klatki piersiowej
Zabawa Autokorekcja Minutka — RR utaone w skrzydetka, NN wyprostowane
uspokajaica pod okolig ledzwiowg kregostupa kocyk

Zakonczenie
zajed

Zbidrka, pochwata dzieci, pegnanie grupy.

W tok lekcji, gdy dzieci wykazywaty mniejgsaktywna¢ wpleciono rownie zabawy
ogolnorozwojowe nieopisane w konspekcie.
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734

660 w parach




9) 701
10) 348
11) 651
12) 743
13) 463
14) 722
15) 613 lub 616
16) 381



