Tomasz Nowak

Konspekt lekcji

Wada: Metoda Weroniki Sherborne w profilaktyce i korekcji wad postawy ciata.
Wiek: 7-10 lat
Temat: Nauka zabawy ,Murarz”
Zadanie: Wykorzystane dotyku, ruchu oraz wzajemnych reliyicznych, emocjonalnych i
spotecznych do rozwijania sadwdadomdaci i umiejtnosci postrzegania wkasnego ciata.
Nauka koncentracji i harmonijnego nega mksni oraz wspotpracy z partnerem, ggup
Miejsce ¢wiczen: Salka gimnastyczna

Czas:90’

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

Cwiczenia cz. gtéwnej 3,4,5,6,10 — w zalesci mozna przeprowadziw formie wycigow
rzedu itp. z zachowaniem prawidiowej postawy.

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

| cz.- wstepna Zbidrka Pw. Siad skrzgny w postawie prawidiowej Stréj sportowy

1.Czynndci Podanie tematu zgj - 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 waggniecie brzucha i napcie przed lustrem
pasladkow. kontrola
wzrokowa
3.Zabawa Zabawa aywiajaca | ,Murarz” — z pérdd uczestnikébw zabawy wybieramy N -wyzn.teren,
ozywiajgca osole ktéra porusza siwzdhuz linii po srodku sali — jest 2’ | poruszania si
murarzem. Pozostali uczestnicy zabawy przebiega murarza i
drugi koniec sali na sygnat nauczyciela nie adapk uczniéw
dotkmg¢ murarzowi. Osoba dotkgta siada w siadzie
skrzyznym w postawie prawidlowej lub stoi w postawie
skorygowanej w zalenosci od zalecé N.
Cwiczenia indywidualne poznajice wiasne ciato

Il cz.- gtdwna | Kontrola napiciai |,Balon” Cw.

1. Cwiczenie rozlwznienia mesni. |Pw.  w  siadzie skrzznym  nasgpnie  w  pozycji Pojedyncze w

oddechowe wyprostowanej skorygowanej. Uczestnicysladujg balon,| 2’ |roznych Pw

ktéry napetnia si powietrzem wypuszcza powietrze.

2.Zabawa — Wydtuzenie ~Jestem krélem, jestem dziadkiem” N -wyzn.teren,

prowadaca do | kregostupa w osi | Pw. Postawa prosta skorygowana Na hasto ,Krél"eclkd poruszania gi

poznaia pionowej,swiadome| porusza € po Sali w postawie skorygowanej, na hgst@’ |murarzai
wlasnego ciata kontrolowanie |,Dziadek” porusza siw postawie zgarbionej. uczniéw,
napkcia i poprawa
rozluzniania mesni postawy ciata
3.CWwNNi Wzmacnianie mm | Pw. Siad prosty poruszanieg gia pdladkach do przodui N -wyzn.teren,
posladkow posladkowych, | tytu w réznych kierunkach sali. poruszania i
biodrowo 2’ | poprawa
ledzwiowych mm postawy ciata
pofsciegnistego i
potbtoniastego
4.CwmmRR | Wzmocnienie mn |,Czofganie do woreczka, pateczki, pitki” Utrzymanie




NN i grzbietu

prostownika
grzbietu, mm karku

Pw. Lezenie przodem na podtodze, czolganie siie
odrywapc ciata od podiga.

poprawnej
postawy ciata

mm $ciggajgcych 2’
topatki, mm
pasladkowych,
5.Cw mm Wzmocnienie mm |, Turlanie” 2" |N-wyzn.teren,
gzbietu, pasladkowych, | Pw. Lezenie przodem na poditodze — przetaczanie bokiem w | poruszania i
posladkow prostownika grzbietuwyznaczonym kierunku, tak by jakgptaszczyzna ciata murarza i
dotykata podtaa. uczniéw,
poprawa
postawy ciata
6. Rozcyganie Rozcihganie mm | ,Kiebek” Poprawa
mm grzbietu | prostownika grzbietuPw. siad k§czny z mocnym skuleniem ciata, poruszanig si ¢wiczacych -N
odcinka na kolankach, gtowa funad podtéem, wzrok skierowany 2’
ledzwiowego i mm | na kolana.
czworobocznych
ledzwi,
Cwiczenia ufatwiajace nawazanie kontaktu — w parach
7.Cw mm Wzmacnianie mm | ,Plecy w plecy” Poprawa
grzbietu prostownika Pw. Siad prosty w parach lub siad skmy w postawig postawy ciata
grzbietu, skorygowanej, tylem do siebie — zadaniéwiczacych jest 2’
wzmachianie mm | dociskanie plecéw do siebie w pozycji wyprostowalnez
karku, mm oderwania péladkéw od podiaa.
sciagajacych topatki
i mm paladkowych
8.Cw mm Wzmocnienie mm | ,Wystukiwanie rytmu” —palcami, pta itp Korygowanie
brzucha, prostych brzucha | Pw. pierwszyéwiczacy w pozycji siad skrzsny dionie ng postaw
wzmachianie kolanach, druga osobazkmnie tylem na plecach NN wge i| 2’ |wspokwiczacy
mm oparte na plecach partnera Zadanie — wystukiwamie n |ch przez N.
wysklepiajcyc plecach partnera dowolnego rytmu — gtaskanie, ugnie
h stopy plecéw stopami, gtami.
9.Cw mm Rozcihganie mm | ,Turlanie paczki” Korygowanie
grzbietu prostownika grzbietuPw. Pierwsza osoba w pozycji siadeddny, stara i postaw
odcinka zwing¢ mocno cialo, ndadujgc paczk, druga osoba 2’ |wspokwiczacy
ledzwiowego, mm | przetacza paczk w wyznaczonym przez nauczyciela ch przez N.
karku kierunku.
10Cw Elongacja ~Worek” Poprawa
elongacyjne kregostupa Pw. pierwsza osoba w pozycjizknie tylem na kocyku NN postawy ciata
uniesione, RR nad glaw druga osoba trzyma stawy uczniow przez
skokowe pierwszej osoby agmc ja w kierunku| 2’ |N
wskazanym przez N
11.Cw mm Wzmocnienie mm | ,Nalesnik” Poprawa
grzbietu, prostownika Pw. pierwsza osoba w pozycjizknie tylem na kocyku NN postawy ciata
brzucha, grzbietu, mm uniesione, RR nad glaw druga osoba trzyma stawy uczniow przez
posladkow prostych skénych |skokowe pierwszej osoby. Partner probuje przewrock’ |N
brzucha, mm osole do lezenia przodem poruszaj NN
pasladkow.
12.Cw mm Wzmocnienie mm | ,Pchanie”
grzbietu, prostownika Pw. siad pray lub skrzyny plecami do siebie. Zadarn
brzucha, grzbietu, mm mocowanie w parach przez napieranie na plecy partne2’
pasladkow) pasladkow ramiona ztaone na klatce piersiowe;j.
13.Cwicznie Wzmacnianie mm | ,Ptyta” Bezpieczna
mm posturalnych, Pw. Osoba w pozycji fenia tylem — przywiera jak 2' |proba sity —
posturalnych wzmocnienie mm | najmocniej do podiza, druga osoba starag Sprzewrdct kontrola N
lopatkowych, dziecko do leenia przodem.
brzucha, péladkow,
grzbietu
14.¢wiczenia Wzmacnianie mm | ,Fala” Zachowanie
mm grzbietu grzbietu Pw. Cwiczenie w zespotach 4 osobowych, troje sspd bezpieczéstwa
uczestnikdw wykonuje kk podparty, czwarta osol| 2’ |podczasw,




ktadzie s¢ w dowolny sposéb na plecach partner

DW:

korygowanie

Zadaniem jest po pierwsze kotysanie lub marszesukiku postaw
wyznaczonym przez N ¢wiczacych
15. Cwiczenie Wzmacnianie i | Tunel
mm NN i rozluznianie mm |Pw. kkk podparty lub stanie w rozkroku. Osoba| w2’
pasladkow, grzbietu zaleznosci od pw przechodzi pod innymi osobami
ustawionymi w rzdzie na czworakach w przypadkuekil
podpartego wowczas to osoby wedzie wykonuj koci
grzbiet. Jéli natomiast pw jest stanie w rozkroku osoba
wykonuje czotganie si
Uspokojenie Uspokojenie ukl. | Zabawa uspakajgga ,”Amse Adamse” — siad skrzgy w| 3-5’
organizmu nerwowych, kole, trzymamy dta LR pod dioniy sasiada siedzego pg
oddechowych i |lewej stronie i di& PR na dioni gssiada po prawej stronige.
krwionosnych Dionie ma:emy opierana kolanach. W rytrépiewanej
piosenki klgniecie w dia idzie po kolei wedtug
wskazowek zegara kiedy piosenka ucichnie ostatabas
odchodzi itd
Il Cz es¢é Wzmacnianiem mm| Pw Siad k¢czny. Wdech nosem, z uniesieniem RR weggr W czasie
koncowa oddechowych, a nasgpnie wydech ustami z praejem do pozycji niskiej ¢wiczenia
éwiczenia elongacja kggostupal Klappa i maksymalnym wyggnieciem RR w prz6d powinna by
oddechowe - | Tor oddychania zachowana
rozluzniajgce | piersiowy 6x | postawa
skorygowana
Uspokojenie Minutka — RR utaone w skrzydetka, NN wyprostowane
organizmu pod okolia ledzwiowa kregostupa kocyk 1min
Zakonczenie | Autokorekcja Zbiorka, pochwala dzieci, pegnanie grupy.

zajec




