Tomasz Nowak

Konspekt lekcji

Wada: Boczne skrzywienie kegostupa
Wiek: 7-10 lat
Temat: Nauka zabawy ,Raz, dwa, trzy, baba jaga patrzy”
Zadanie: Autokorekcja i samokontrola postawy ciata, wzmaore mm posturalnych,
rozwijanie kontaktu wzgldem siebie

Miejsce ¢wiczen: Salka gimnastyczna

Czas: 45’

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

Tok lekcji Cel éwiczenia Opiséwiczenia i uwagi dotycace wykonania¢wiczenia | Czag Uwagi
organizacyjno
metodyczne

| cz.- wstpna Zbioérka Powitanie, podanie celu zgji zasad obowizujacych na Stréj sportowy

1.Czynndci ¢wiczeniach, oméwienie cech prawidtowej postawy 2" | Zdja¢ bizuterie,

organizacyjne zegarki itp.
Cwiczenia
2.Autokorek Autokorekcja wady| Autokorekcja — korekcja swojej postawy — zwrdcegnie | aktywizujg do
postawy uwagi na prawidlowe symetryczne @émie barkow| 2' |tworczej pracy
lopatek, miednicy, NN wapniecie brzucha i napcie w zespole
posladkow.
3.Zabawa Zabawa aywiajaca | ,Raz, dwa, trzy, baba jaga patrzy” —w.gdy dziecko si N okresla gdzie
ozywiajgca obraca po stowach w tytule zabawy, reszta uczesinik 2' | nie zostata
zabawy przyjmuje prawidioyv postaw ciala, staje W zachowana
bezruchu. Osoby u ktérych postawa prawidiowa nitata poprawngé
zachowana wracajod pocatku. postawy ciata
4.Cw. Wzmacnianie mm | Pw stanie . w dioniach nad gtgvirzymamy piérko, wat Zachowanie
oddechowe oddechowych €w |\Wykonujemy silne dmuchecie w piérko, tak aby 2’ |postawy
oddechowe wolne | szybowato jak najdiej w powietrzu. skorygowanej

Il cz.- gtbwna | Wzmocnienie mm | Pw NN ugéte, stopy oparte o podiegRR wyprostowane N poprawia

1.Cw. RR dwugtowy ramieniaw bok, oparte o podieg w dioniach agjzarki 1 kg. Pod btedy w éw

i NN rozciggniecie mm | plecami na wysol&i szczytu kifozy piersiowej zrolowany 2’

piersiowych, kocyk. Przesuwamy wyprostowanece z cézarkami po

wzmocnienie mm | podiodze w strog bioder, a nagpnie w strog gitowy z

brzucha i dwugtowy jednoczesnym uniesieniem jednej nogi w¢gdmdz gdy

uda nasgpi pogkbienie lordozy ¢dzwiowej przychgamy
kolana do klatki piersiowe;j.

2.Cw. Elongacja Pw. Lezenie przodem na kocyku. RR wyprostowane, dionie | Pary.

elongacyjne kregostupa, trzymap pierwszy szczebel drabinki. Wspdiczacy w Wspokwiczacy

rozciggniecie mm | siadzie kécznym trzyma partnera za nogi w okolicy kostek?2’ | utrzymuje
piersiowych Wspokwiczacy ciagnie koleg za nogi w swaj strorg postav¢
poprawn.




3.CwRRimm| Wzmocnienie mm | Lezenie przodem na kocyku na ski ustawione Klatka
piersiowych sciagajacych topatki,| taweczce. NN wyprostowane iaggzone. Gtowa uniesiong, piersiowa
Wzmocnienie mm | wyciggnieta przed siebie, wzrok skierowany w tawegzk 2’ |przylega do
prostownika grzbietURR wyprostowane, wyggnicte w przéd. Dionie trzymaj kocyka.
odcinaka szczebel drabinki (szeroko) poxej zaczepu taweczki.
piersiowego, mm | Wykonujemy §lizg po taweczce w géri w doét przez
karku, elongacja | ugiecia wyprosty gk
kregostupa
4.Cw mm Wzmacnianie mm | Lezenie przodem naprzeciwko siebie dwaoch Klatka
grzbietu prostownika wspokwiczacych, NN wyprostowane i ztzone. Glowa piersiowa
grzbietu, wyciggnicta w przod, uniesiona nad podipdPrzed gtow przylega do
wzmachianie mm | na podtodze ley pitka lekarska 1 kg. Dionie trzymapitke | 2’ | podtogi
karku, elongacja |pod brzuchem w okolicy gpka, zrolowany kocykK.
kregostupa Wykonujemy maksymalne  wyprostowanie RR | z Pary.
wypchniciem pitki w przéd. Po wypcheciu pitki do
partnera RR pozostajvyciggnicte w przéd nad podiag
5.CwNNi Wzmocnienie mm | Lezenie tylem na kocyku. RR w pozycji skrzydetek. D&’ Pary — partner
posladkow posladkowych i | trzymap brzegi kocyka. NN ugte, stopy poza kocykiem podpowiada ile
kulszowo- oparte o podiog Wykonujemy slizg po podiodze na zostato do
goleniowych kocyku poprzez odpychaniegsstopami od podiogi dp pachofa np. 3
wyznaczonego miejsca, ngshie wracamy do partnerga, m
ktéremu przekazujemy kocyk.
6.Cw Wzmacnianie mm | Dwaj ¢wiczacy w pozycji sredniej Klappa twarzami do Trzymamy ki
Oddechowe oddechowych, |siebie w odlegtéci ok. 1 m Miedzy nimi w réwnej piersiovy
rozciggniecie mm | odlegitaici od kazdego ley na podtodze piteczka do tenisa2’ | blisko podtogi
piersiowych stotowego. Wykonujemy rownoczesne silne dmuetiriw
piteczlke, tak aby potoczyta siza linig rak partnera
7.Cw mm Wzmocnienie mm | Zwis tylem na drabince. Przed drakink odlegtgci ok50 Utrzymanie
brzucha brzucha steragg  |cm twarz do drabinki kéczy wspdtwiczacy RR w postawy
dotem, elongacja | skrzydetkach. Wykonujemy przeniesienie wyprostovedny prawidtowej
kregostupa i ztaczonych NN nad partnerem 2" |przez
wspoékwiczacy
ch
8.Cw Wzmacnianie mm | Lezenie tylem. NN ugite, stopy oparte na podiodze. RR w Pitka
oddechowe oddechowych, |pozycji skrzydelek leza na podiodze. Wspéhiczacy w Barki powinny
zwigkszanie siadzie kécznym, z di@mi opartymi na klatce piersiowej 2’ | przylega& do
ruchomdci klatki | kolegi. Wykonujemy giboki wdech nosem, a naphe podtogi.
piersiowej wydech ustami. Wspéviczacy uciskajc klatke piersiovg

partnera wspomaga wydech.




9.Cw

Ksztattowanie

Stanie tylem do $ciany w postawie skorygowanej.

—_—

Partner

réwnowagi i nawyku postawy | Wykonujemy powolne przé&gie do przysiadu, z kontrp sprawdza czy
antygrawitacji skorygowanej | przylegania plecow dasciany i zachowaniem postay nie oderwano
skorygowane. ciata odsciany
10.Cw mm Rozchganie mm |Dwaj ¢wiczacy w siadzie ugitym, tytem do siebie, Cwiczacy nie
grzbietu prostownika grzbietyiodlegiaici ok. 50 cm. Jeden 2zwiczacych trzyma w pochylag T w
odcinka dioniach pitle. Wykonujemy réwnoczesne uniesie tyt
ledzwiowego i mm | wyprostowanych gk z przekazaniem pitki nad gtay
czworobocznych | partnerowi.
ledzwi, rozcigganie
mm piersiowych
11.Cw mm Elongacja Siad skrzgny. RR wyprostowane wygjniete w goe. W Wspokwiczacy
grzbietu kregostupa dioniach trzymana obgecz laska. Wspéiiczacy stoi za utrzymuje
kolegs trzymapc rece wychgniete w przod i dionie kilka postave
centymetrow nad lagk Wykonujemy maksymalne 2’ | prawidtows.
wyciaggniecie ik z laska w g, z proly potozenia laski na
dioniach partnera.
12.Cw Wzmacniane mm | Lezenie tylem. NN ugite, stopy oparte na podiodze. Dton na klatce
oddechowe oddechowych | Partner trzyma jedndion na klatce piersiowej, druga na jest nieruchoma
(oporowe) brzuchu siedzi w siadzie skeaym utrzymuje postagy 2’
prawidtowg. Osoba legca wdech wykonuje nosem wydech
ustami. Partner musi odazprzy wdechwze RR na brzuchu
unosi s¢ a przy wydechu uciska brzuch wspomagaj
wydech.
13.Cw mm Wzmacnianie mm | Pw. Postawa zwieszona tylem do drabinki. Nogi |Glowa
brzucha brzucha, elongacjg wyprostowane. Midzy nogami pitka. Druga osoba stoi2’ |wyciagnicta w
kregostupa, ok50 cm przed pierwgz postawa prawidiowa. Ruch |— gore.
wzmacnianie mm | uniesienie wyprostowanych nég z pitk podanie je]
wysklepiapcych | partnerowi
stopy
14.Cw Wzmacnianie mm | Pw. Lezenie tytlem. NN ugite, stopy oparte na podiodze. Zachowanie
oddechowe oddechowych, | RR wyprostowane fena podiodze przy biodrach. Ruch|-— postawy
zwigkszanie wdech nosem, z przeniesieniem wyprostowanych RR |g&' | prawidtowej
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. Zwis na podudziach naadku. Nauczyciel zapewnia
kregostupa, bezpieczastwo ¢wiczacegc. Wykonujemy uniesieni| 2’




wzmacnianie mm
brzucha

gtowy i przycigniccie brody do klatki piersiowej

16.Cw mm NN| Rozchganie mm |Pw. Stanie tylem do drabinki. Jedna nogactagi kolang Obajéwiczacy
i posladkow biodrowo- przyciggnicte do klatki piersiowej. Wspéiviczacy stoi zachowug
ledzwiowego i twarzz do partnera opiergg rece na kolanie nogi ugfiej| 2' |poprawn
prostego uda nogi| partnera. Wspétviczacy spycha ¢gkoma kolano partnera postawg ciata
postawnej do klatki piersiowe;j.
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 stronig.
krwionosnych Dlonie ma:emy opierana kolanach. W rytrépiewanej
piosenki kldniecie w dia idzie po kolei wedtug
wskazowek zegara kiedy piosenka ucichnie ostatabas
odchodzi itd.
Il Czesée Wzmacnianiem mm| Pw. pozycjarednia Klappa, tj. klk podarty nasfpnie 6x | W czasie
koncowa oddechowych, ugiecie RR w stawach tokciowych z wdechem nabranigm ¢wiczenia
éwiczenia rozciggniecie mm powietrza w ptuca, przé&gie do kkku podpartego z powinna by
oddechowe - | piersiowych wydechem zachowana
rozZuzniajgce | Tor oddychania postawa
piersiowy skorygowana
Zabawa Uspokojenie Minutka — RR utaone w skrzydetka, NN wyprostowane| 1min
uspokajajca | organizmu pod okolia ledzwiowa kregostupa kocyk
Zakonczenie | Autokorekcja Zbiorka, pochwala dzieci, pegnanie grupy.
zajecd
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2) 623
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