Konspekt lekcji

Wada: Boczne skrzywienie kegostupa
Wiek: 10 lat
Temat: Nauka zabawy ,Berek na czworakach”
Zadanie: Cwiczenia rozcigajgce mm grzbietu odcinka piersiowegediwiowego
Miejsce ¢wiczen: Salka gimnastyczna

Czas: 45’

Sprzet: szarfy, pitki, woreczki, laski gimnastyczne, tawki; drabinki

Pte¢ liczba: Grupa koedukacyjna
1) jednotukowe
2) dwutukowe
3) jednotukowe w odcinku piersiowym
4) jednotukowe w odcinkwtZzwiowym

Tomasz Nowak

Tok lekciji Cel ¢wiczenia Opis éwiczenia i uwagi dotycace wykonania| Czas | Uwagi
éwiczenia organizacyjno
metodyczne
| cz.- wstepna Zbidrka Podanie tematu zg, przypomnienie zads Stréj sportowy
1.Czynndci poleconych do wykonania w domu. Krotkie 2° |Zdja¢ bizuterie,
organizacyjne oméwienie lekciji. zegarki itp.
W lezeniu
2.Autokorek Autokorekcja wady| Autokorekcja — korekcja swojej postawy — zwrocenie odcigzeniu,
postawy uwagi na prawidlowe symetryczne mmie barkdw| 2’ |przyscianie
lopatek, miednicy, NN wggniecie brzucha i napcie przed lustrem
pasladkow. kontrola
wzrokowa.
3.Zabawa Zabawa aywiajgca | ,OGONKI” — ¢wiczacy posiadaj szarfy z4 Bieg na
ozywiajgca spodenkami, N wyznacza trener zabawy, na syign&' | czworakach, itp
kazdy stara s zdoby jak najweksz liczbe
,0gonkow” sposéb poruszania ustala nauczyciel
4.Cw. Cw. oddechowe |Pw. Lezenie tylem ¢ce wzdhi T ruch: ece w goe w Obrazek
oddechowe z wdechem, opi¢ rece do p.w. z wydechem. NN 2’

zgiete w stawach kolanowych
1) reka po stronie wypuklej w skrzydetku druga

wyprostowana w odwiedziona w bok NN skierowane

do wypukidci w bok

2) reka po stronie wypuktej w skrzydetku druga
wyprostowana w odwiedziona w bok noga po stron
wypuktej zgeta w kolanie i odwiedziona w bok, dru
wyprostowana i skierowana w steowypukloici

3) reka po stronie wypuktej w skrzydetku druga
wyprostowana w odwiedziona w bok

4) jedna noga po stronie wypukiej @i w kolanie i
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odwiedziona w bok




Il cz.- gléwna
1.Cw. RR
i NN

2.Cw.
elongacyjne

3.CwRRimm
piersiowych

4.Cwmm
grzbietu

Wzmocnienie mm
RR, mm
posladkowych i
kulszowo
goleniowych NN
uniesionej
rozcigganie mm
biodrowych

Elongacja
kregostupa w osi
pionowej,
rozcigganie mm
piersiowych

Rozcihganie mm
piersiowych,

Rozchganie mm
grzbietu strony
wklestej

Pw. Przysiad podparty na przedramionach
Wspokwiczacy kleczy, opieraic dionie na tydce
uniesionej nogi kolegi Ruch — wsjgéliczacy spycha
nog kolegi w dot, drugiéwiczacy oporuje.

1) RR po stronie wypukitej odwiedziona w bok drug
lekko w przodzie bokiem. Noga po stronie wypukio
uniesiona odwiedziona w bok

2) RR po stronie wypuklej odwiedziona w bok drug
lekko w przodzie bokiem w stremwypukiosci noga
po stronie wypuktej zgta w kolanie i odwiedziona w
bok, druga wyprostowana i skierowana w sgron
wypukiosci

3) RR po stronie wypuktej odwiedziona w bok drug
lekko w przodzie bokiem w strerwypukioici.

4) noga po stronie wypuktej zga w kolanie i
odwiedziona w bok

Pw. Siad skrzsny RR wyprostowane wyggniete w
gore. Wspoétwiczacy stoi za kolegtrzyma RR
wyciaggniete w przad i dionie kilka centymetréw nad
dtonmi kolegi. Maksymalne wyggniecie RR w gé¢

z dotkniciem palcami do dtoni wspéWiczacego

1) reka po stronie wypukilej zgia w stawie
lokciowym druga prosta NN odwiedzione w stgon
wypukiosci bokiem

2) reka po stronie wypuklej zgia w stawie
tokciowym druga prosta noga po stronie wypuktej
uniesiona i odwiedziona w bok, druga wyprostowa
skierowana w stranwypukiosci

3) reka po stronie wypuklej zgia w stawie
tokciowym obniona o jeden szczebel druga prosta
4) NN po stronie wypukKei uniesiona i odwiedzion
w bok druga noga opuszczona w dot

Pw. Stanie przodem do drabinki w odlegio0,5 m.
od niej. Rce w pozycji skrzydetek. Opad catym
cialem o wyprostowanym T w streurabinki, z
chwytem ditéimi szczebla na wysokoi barkow i
dotknigciem klatky piersiows do drabinki

1) RR po stronie wypukkai w skrzydetku
odwiedziona w bok druga RR uniesionazejyz
mniejszym zgiciem w stawie tokciowym noga po
stronie wypuktej odwiedziona w bok, druga prosta
2) RR po stronie wypukkei w skrzydetku
odwiedziona w bok druga RR uniesionazejyz
mniejszym zgiciem w stawie tokciowym

noga po stronie wypukiej zga w stawie kolanowym
uniesiona i odwiedzona w bok druga prosta na
podiodze

3) RR po stronie wypukkei w skrzydetku
odwiedziona w bok druga RR uniesionazejyz
mniejszym zgiciem w stawie tokciowym

4)noga po stronie wypuklej zga w stawig
kolanowym uniesiona i odwiedzona w bok dry
prosta na podtodze

Pw. Niska Klappa, RR w przéd nie odrywaje od
podiaza, siad na NN, nagtnie jeda N powoli
cofamy jak najdalej do tytlu. N powinna znajdd@wa
si¢ w jednej linii z zggta. Powr6t do pozycji
wyjsciowe]

1) RR po stronie wypukfei w skrzydetku

ha i

Iga

odwiedziona w bok druga RR uniesiona vaggiicta

Obrazek

Obrazek




5Cw NN i
posladkow

6.Cw
Oddechowe

7.Cw_mm
grzbietu

8.Cw mm

Wzmocnienie mm
posladkowych i
prostownika
grzbietu, mm
$ciggajgcych topatki
RR i obeczy
barkowej

Wzmacnianie mm
oddechowych,
rozcigganie mm
piersiowych
Ksztaltowanie
mieszanego toru
oddechowego

Rozcihganie mm
prostownika grzbiet
odcinka
ledzwiowego i mm
czworobocznych
ledzwi, rozcigganie
mm piersiowych

Wzmacnianie mm

w przad noga po stronie wypukiej zta w kolanie ,
odwiedziona w bok

2) RR po stronie wypukkei w skrzydetku
odwiedziona w bok druga RR uniesiona vaggiicta
w przdd siadamy na nodze po stronie wypuktegtegi

ruch cofajcy w tyt
3) RR po stronie wypukkei w skrzydetku
odwiedziona w bok druga RR uniesiona vaggiicta
w przod
4) siadamy na nodze po stronie wypukiejetsji w
kolanie i odwiedziona w bok
Pw Podpér tylem z nogami wgymi. Wspotwiczacy
kleczy obok kolegi, opiera¢ dionie na biodrach
partnera. Wspétviczacy naciska na biodra partneral
spychagc je w dot.Cwiczacy oporuje.

1) R odwiedzione w bok w stronie wypukéd nogi
skierowane w bok w strenwypuktasci ztaczone
razem.

2) R odwiedzione w bok w stronie wypukép nogi
skierowane w bok w strenwypukiosci zlaczone
razem noga po stronie wypuktej ggi w kolanie i
odwiedziona w bok
3) R odwiedzione w bok w stronie wypukéb nogi
skierowane w bok w strenwypukiosci zlaczone
razem
4) noga po stronie wypuktej zga w kolanie i
odwiedziona w bok
Pw. Dwajéwiczacy w pozycjisredniej Klappa
twarzami do siebie w odlegioi ok. 1 m.. Medzy
nimi w réwnej odlegtéci od kazdego ley na
podiodze piteczka do tenisa stotlowego. Ruch —
réwnoczesne silne dmuclenie w piteczk, tak aby
potoczyta sj za link rak partnera.

1) R po stronie wypukkei w skrzydetku
odwiedziona w bok druga R uniesiona vaggiicta w
przéd nogi zgite w kolanie odwiedzione w bok w
strore wypuktosci
2) R po stronie wypukkzi w skrzydetku odwiedzion;
w bok druga RR uniesiona wygdnieta w przéd
3) R po stronie wypukkei w skrzydetku odwiedziong
w bok druga RR uniesiona wyghnieta w przéd
4) Jedna NN zgita w kolanie o stronie wypuki
druga w wyprostowana w tyt lekko odwiedziona
bok
Pw. Lezenie przewrotne. RR w pozycji skrzydetek
ileza na podtodze, wytrzynga rozluznic mm grzbietu
1) R po stronie wypukkzi w skrzydetku odwiedzion:
w bok druga R uniesiona wygjnicta w przéd nogi
wyprostowane utzone po stronie wypukiej obok
glowy
2) R po stronie wypukkei w skrzydetku odwiedzion;
w bok druga R uniesiona wygjnieta w przéd
NN wyprostowane utzone po stronie wypukégi
obok gltowy
3) R po stronie wypukkei w skrzydetku odwiedziong
w bok druga RR uniesiona wyghnicta w przéd
4) NN wyprostowane ufmne po stronie wypukkoi
obok glowy

Pw ik podparty RR oparte na przedramionach N

w kolanie i odwiedziona w bok druga noga wykonuje




grzbietu -
asymetryczne

9.Cw mm
brzucha

10.Cw
oddechowe

11.Cw
réwnowagi i
antygrawitacji

prostownika
grzbietu,
wzmacnianie mm
paosladkowych

Wzmocnienie mm
brzucha sterug
dotem

Wzmacnianie mm
oddechowych, mm
sciggajacych topatki,
mm prostownika
grzbietu
Ksztattowanie
piersiowego toru
oddechowego

Ksztattowanie

nawyku postawy
skorygowanej

zlagczone obung wznos jednej nogi zefiej w stawie
kolanowym do pozycji w ktérej pia byta wysoko
uniesiona w gorze - wytrzynd5 s.

1) R po stronie wypukkei odwiedziona w bok druga
R wyciggnieta lekko do przodu noga po stronie
wypuktej zgeta w kolanie, druga prosta odwiedzion
w strore wypuklasci

2) R po stronie wypukkei odwiedziona w bok druga
R wyciggnieta lekko do przodu wznos nogi ztgj w
kolanie lekko odwiedzionej po stronie wypuklej dau
noga prosta skierowana do wypuldbw bok

3) R po stronie wypukkei odwiedziona w bok druga
R wyciggnieta lekko do przodu
4) wznos nogi zgiej w kolanie lekko odwiedziong
po stronie wypuklej druga noga prosta skierowan
wypuktosci w bok

Pw. Lezenie tylem. NN wyprostowane iggdzone,
oparte stopami o drabiakworz z podtog kat 45
stopni. Rce w pozycji skrzydetek # na podiodze.
Uniesienie wyprostowanych igdzonych NN do
pionu

1) R po stronie wypukkzi w skrzydetku odwiedzion
w bok druga R uniesiona wygjni¢ta w przéd noga
po stronie wypuktej zgta w kolanie, druga prosta
odwiedziona strofiwypukiaosci

2) R po stronie wypukkzi w skrzydetku odwiedzion;
w bok druga

NN odwiedzone w bok po stronie wypukdd
kregostupa

3) R po stronie wypukkei w skrzydetku odwiedziong
w bok druga R uniesiona wygjnieta w przéd

4) NN odwiedzone w bok po stronie wypus¢o
kregostupa

Pw. Siad kczny na kocyku. Bce w pozycji
skrzydetek. Przed kocykiem na poditodzeylpiteczka
do tenisa stotowegdlizg na kocyku z dmuchaniem
piteczke przed sob

1) R po stronie wypukkei odwiedziona w bok druga
R uniesiona wyagignieta w przéd noga po stronie
wypuktosci odwiedziona w bok druga réwriie

2) R po stronie wypukkei odwiedziona w bok druga
R uniesiona wyaejignieta w przéd noga zgfia i
odwiedziona w kolanie po stronie wypuklej druga W
wyprostowana w tyt lekko odwiedziona w bok
3) R po stronie wypukkei odwiedziona w bok druga
R uniesiona wyegignicta w przod
4) Jedna noga zgh i odwiedziona w kolanie p
stronie wypuktej druga w wyprostowana w tyt lek
odwiedziona w bok
Pw. Stanie w postawie skorygowanej przed tawgcz
Na gtowiecwiczacego znajduje siworeczek. Ruch —|
przegcie po taweczce wzdh)z zachowaniem
postawy skorygowanej

1) R po stronie wypukkei w skrzydetku odwiedzioni
w bok druga R uniesiona wygjnicta w goe noga po
stronie wkéstej obnizona w biodrze i kolanie tak by
stopa byla pod kragdzia tawki

2) R po stronie wypukkzi w skrzydetku odwiedzion:
w bok druga R uniesiona wygjnicta w goe
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N ugicta uniesiona lekko do gory po stronie
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12Cw mm
grzbietu

13 Cw mm
grzbietu -
asymetryczne

14.Cw
oddechowe
(oporowe)

15.Cw mm

Rozcihganie mm
prostownika grzbiet
odcinka
ledzwiowego,

Wzmacnianie mm
prostownika
grzbietu, rozciganie
mm zginaczy biodrg

Wzmacnianie mm
oddechowych
Ksztattowanie

piersiowego toru
oddechowego

wypukiosci z odwiedzeniem w bok
w bok druga R uniesiona wygjnicta w goe

wypuktosci z odwiedzeniem w bok

Pw Kl¢k podparty. Przégie do pozycji niskiej Klapp
ubez odrywania dtoni od podtogi

1) R po stronie wypukkei w skrzydetku
odwiedziona w bok druga R uniesiona vaggiicta w
przéd, noga po stronie wypuktej zta w kolanie,
druga prosta odwiedziona strowypukiosci

2) R po stronie wypukfzi w skrzydetku
odwiedziona w bok druga R uniesiona vaggiicta w
przéd Jedna noga ztg w kolanie o stronie wypukie]
druga w wyprostowana w tyt lekko odwiedziona w
bok

3) R po stronie wypukkei w skrzydetku
odwiedziona w bok druga RR uniesiona vaggiicta
w przod

4) Jedna noga zga w kolanie o stronie wypukig
druga w wyprostowana w tyt lekko odwiedziona
bok

Pw. Lezenie przodem, dtonie pod brgdvznos jednej
nogi zgetej w kolanie, wypchricie pkty jak
najwyzej, wytrzyma 15 s

1 Kocyk pod brzuchem

1) R po stronie wypukkzi w skrzydetku odwiedzion:
w bok druga R pod bradhoga po stronie wypukiej
zgieta w kolanie odwiedziona w bok, druga noga
prosta odwiedziona w strenvypukiaosci

2) R po stronie wypukkei w skrzydetku odwiedzion;
w bok druga R pod bradhoga po stronie wypuklej
zgicta w kolanie i lekko odwiedziona w bok druga W
wyprostowana w tyt lekko odwiedziona w steon
wypuktosci

3) R po stronie wypukkai w skrzydetku odwiedziong
w bok druga R pod brad

4) Jedna N zgta w kolanie o stronie wypuktej dru
w wyprostowana w tyt lekko odwiedziona w bok
Pw. Lezenie tylem nogi ugte, stopy oparte na
podiodze. RR w pozycji skrzydetekztena podiodze.
Na klatce piersiowej ley woreczek z piaskiem.
Wdech nosem, z uwypukleniem klatki piersiowej-
woreczek unosi §j a naspnie wydech ustami —
klatka piersiowa z woreczkiem opada

1) R po stronie wypukkei w skrzydetku odwiedzioni
w bok druga R uniesiona wygjnicta gée noga po
stronie wypukiej zgita w kolanie, druga prosta
odwiedziona strofiwypukiacsci

2) R po stronie wypukfzi umieszczona na szczebl
nizszym odwiedziona w bok druga R uniesiona
wyciggnicta w goe noga po stronie wypuklej zga w
kolanie i lekko odwiedziona w bok druga w
wyprostowana w tyt lekko odwiedziona w steon
wypuktosci

3) R po stronie wypukkei w skrzydetku odwiedziong
w bok druga RR uniesiona wyghnieta goe

4) Jedna N zgta w kolanie o stronie wypuktej dru
w wyprostowana w tyt lekko odwiedziona w bok

3) R po stronie wypukkei w skrzydetku odwiedziona

4) N ugkta uniesiona lekko do géry po stron
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Wzmacnianie mm

Pw. Siad prosty tytem do ddebiiodra przy




brzucha

16.Cw
oddechowe

17. Zwis
czynny

18.Cw mm NN
i posladkow

brzucha strowane
dotem, rozcigniecie
mm piersiowych

Wzmacnianie mm
oddechowych,
zwiekszanie
ruchomdci klatki
piersiowej
Ksztattowanie
przeponowego tory

oddechowego

Elongacja czynna
kregostupa,
wzmacnianie mm
karku, prostownika
grzbietu

Wzmacnianie mm
posladkowych i
kulszowo

2 drabince. RR w pozycji skrzydetek trzymajzczebel
drabinki na wysokgci gtowy. Za plecami, na
wysokdici topatek, umieszczona pitka. Druga pitka
lezy na podtodze przy stopach. Przenoszenie
wyprostowanych i ziczonych NN nad pitk
1) R po stronie wypukkei w skrzydetku odwiedzioni
w bok druga R uniesiona wygjnicta w gée noga po
stronie wypuklej zgita w kolanie, druga prosta
odwiedziona strofiwypukiacsci
2) R po stronie wypukkzi umieszczona na szczebl
nizszym odwiedziona w bok druga R uniesiona
wyciagnieta w goe pod paladkiem nogi po stronie
wypukiosci umieszczamy poduszegzk
3) R po stronie wypukkei w skrzydetku odwiedziong
w bok druga R uniesiona wygjnicta w goe
4) Pod péladkiem po stronie
umieszczamy poduszeczk
Pw. Lezenie tylem RR wyprostowaneziena
podiodze przy biodrach. Ruch - wdech nosem, z
przeniesieniem wyprostowanych RR gdo
potozenia na podiodze, a naghie wydech ustami, z
jednoczesnym przeniesieniem RR do pozycji
wyjsciowej.

1) R po stronie wypukkzi w skrzydetku odwiedzion:
w bok druga R uniesiona wygjnicta w goe noga po
stronie wypuklej zgita w kolanie, druga prosta
odwiedziona w stropwypuktasci

2) R po stronie wypukkei umieszczona na szczebl
nizszym odwiedziona w bok druga R uniesiona
wyciaggnieta w gée noga zgita w kolanie o stronie
wypuktej druga w wyprostowana w tyt lekko
odwiedziona w bok

3) R po stronie wypukkei w skrzydetku odwiedziong
w bok druga RR uniesiona wygnicta w goe

4) Jedna N zgta w kolanie o stronie wypuktej dru
w wyprostowana w tyt lekko odwiedziona w bok
Pw. Zwis przodem na drabince. RR wyprostowane
Wspokwiczacy stoi za partnerem trzymaj dtonie na
jego gtowie. Wspdiwiczacy naciska gtow kolegi
spychagc ja w kierunku w gég w przod.Cwiczacy
oporuje.

1) R po stronie wypukkzi umieszczona na szczebl
nizszym odwiedziona w bok druga RR uniesiona
wyciggnicta w goe nogi odwiedzione w strgn
wypukiosci

2) R po stronie wypukfzi umieszczona na szczebl
nizszym odwiedziona w bok druga R uniesiona
wyciggnicta w goe noga zgjta i odwiedzona w
kolanie po stronie wypukiej druga w wyprostowang
tyt lekko odwiedziona w bok

3) R po stronie wypukkei umieszczona na szczebl
nizszym odwiedziona w bok druga R uniesiona
wycigghieta w goe

4) noga zgjta i odwiedzona w kolanie po stron
wypuktej druga w wyprostowana w tyt lek}
odwiedziona w bok

Pw Lezenie przodem. NN zgie w stawach
kolanowych pod &em 90 stopni, zZtzone. Dionie
pod brod. Pod brzuchem, w okolicaclggka,

wypukkgi

goleniowych

zrolowany kocyk. Uniesienie obu ud nisko nad
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podiog;.

1) R po stronie wypukkzi w skrzydetku odwiedziona

w bok druga R uniesiona wygjnicta w gée noga po
stronie wypuklej zgita w kolanie, druga prosta
odwiedziona w stropwypuktasci

2) R po stronie wypukkei w skrzydetku odwiedziona

w bok druga R uniesiona wygjnicta w goe
noga zggta w kolanie o stronie wypukitej druga w
wyprostowana w tyt lekko odwiedziona w bok

3) R po stronie wypukkei w skrzydetku odwiedziona

w bok druga RR uniesiona wygnicta w goe

4) Jedna N zgta w kolanie o stronie wypukiej druga

w wyprostowana w tyt lekko odwiedziona w bok

Il cz es¢
koncowa

Cw oddechowe

Zabawa
uspokajajca

Zakaoaczenie
zajec

Ksztalttowanie
przeponowego toru
oddechowego

Uspokojenie
organizmu

Autokorekcja

Pw Siad skrzymy RR w skrzydetka, wdech nosem 2
uwypukleniem klatki piersiowej wydech ustami z
wymowieniem literki ,s”

1) Pod strog wypukly kocyk podwyszajcy biodro.
R po stronie wypukiej w skrzydetku druga
wyciaggnicta w goe.

2) R po stronie wypukkzi w skrzydetku odwiedzion:
w bok druga R uniesiona wygjnicta w goe

NN zgieta w kolanie o stronie wypukiej druga w
wyprostowana w tyt lekko odwiedziona w bok
3) R po stronie wypukkei w skrzydetku odwiedziong
w bok druga RR uniesiona wygnieta w gée

4) N zgkta w kolanie o stronie wypukitej druga w
wyprostowana w tyt lekko odwiedziona w bok

Minutka — RR utaone w skrzydetka, NN
wyprostowane, pod okolidedzwiows kregostupa
kocyk

Zbiorka, pochwala dzieci, pegnanie grupy.
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