Tomasz Nowak

Konspekt lekcji

Wada: Boczne skrzywienie kegostupa | stopnia
Wiek: 10 lat
Temat: Nauka zabawy ,Ogonki”

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

Czas: 45’

Sprzet: pitki, woreczki, laski gimnastyczne, taweczki, dirab

§

Tok lekcji Cel ¢éwiczenia Opiséwiczenia i uwagi dotycace wykonaniaéwiczenia | Czas Uwagi
organizacyj
no
metodyczne

| cz.- Zbiorka Podanie tematu zgj, przypomnienie zadsg Stroj

wstepna poleconych do wykonania w domu. Kroétki€' |sportowy
1.Czynndci omowienie lekciji. Zdja¢
organizacyjn bizuterie,

e zegarki itp.
w lezeniu

2.Autokorek| Autokorekcja |Autokorekcja — korekcja swojej postawy| — |odcigzeniu,

wady postawy | zwrocenie uwagi na prawidiowe symetryczn2' |przyscianie
utozenie barkdéw, topatek, miednicy, NN przed
wciggniecie brzucha i nagcie pagladkow. lustrem
kontrola
wzrokowa
3.Zabawa Zabawa ~OGONKI" — ¢wiczacy posiadg szarfy za N —wyzn.teren,
. .. . .. . uczniowie mog
ozywiajaca ozywiajagca |spodenkami, N wyznacza trener zabawy,| 124 |mie po trzy
sygnat kady stara si zdoby jak najwiksz g?e%r;fih;“;iach
|iCZbQ »,Ogon kow” Szarfy odktadamy
za drabinkami
4.Cw. Cw. oddechowe| Pw. lezenie tylem RR wzdti T ruch: RR w gég
oddechowe w tyt z wdechem, opid RR do p.w. z wydechem?2’
(akcent na pracprzepony)

Il cz.- Wzmocnienie |Pw.. Lezenie przodem na kocyku, NN Pary —

gtéwna mm RR, wyprostowane | zjczone Glowa uniesiona laseczki 2 ng

1.Cw. RR prostownika |wyciagnieta w przod, wzrok skierowany przed’ |dwie osoby.

i NN grzbietu siebie. Rce w pozycji skrzydetek w dtoniac

goleniowych NN laski. Wspotwiczacy stoi przed kolegtytem do
uniesionej mm | niego, trzymac w dioniach drugie kice.
$ciggajgcych | Zadaniem jest poggniecie za sob partnera
topatki,
elongacja
kregostupa
2.CWRR Wzmacnianie | Pw.: dwajéwiczacy w siadzie kicznym twarzami Pary laska
mm mm $éciggajgcy | do siebie. Opad T w przdod. Plecy wyprostows na pag¢




piersiowych

topatki,
wzmachnianie mn
prostownika
grzbietu.

ustawione poziomo, gtowy wygynigte w przod
hRece ugete. Laska trzymana olwgz za kdce

z ¢wiczacych unosit lask a drugi oporuje.

przez obu ¢wiczacych.. Zadaniem jest aby jeden

3.Cwmm Wzmocnienie |Pw Podpoér przodem nagdku, stopy zaczepione Pary jedna
grzbietu mm prostownika o szczebel drabinki Ruch: przeniesiena do osoba
grzbietu, mm | pozycji skrzydetek i utrzymanie T w przed&niu asekuruje
karku, mm | linii nég. 2'
ciggajacych
topatki, mm
posladkowych i
kulszowo
goleniowych
4.Cw NN i Wzmocnienie |Pw Lezenie tylem. NN ugite stopy oparte p Kazdy z
posladkow mm podiog:.. Pod nogami przy biodrach trzymgna |uczniéw ma
pasladkowych i | oburgcz laska. Zadaniem jest uniesienie bioder do |laseczig
kulszowo linii tgczacej barki i kolana, z przyggnicciem
goleniowych |laski po podtodze w strgrbarkdw. 2'
5.Cw Wzmacnianie |Pw Siad skrziny zadanie - wdech nosem z |Chwytamy
Oddechowe mm uniesieniem gk w gor z laseczk a nasfpnie laseczlg
oddechowych, | wydech ustami z opuszczeniegk 1z laseczk na] 2’ [réwno w tej
rozcigganie mm|kolana. samej
piersiowych odlegtcci
6.Cw mm Wzmocnienie |Pw Lezenie tylem Nogi wyprostowane iggizone W parach
brzucha mm brzucha |uniesione do konta 45 stopni. Ws@wiczacy w lub nie
sterugc dotem, | klgku trzyma nad stopami partnera lasKadanie
ksztattowanie |rozkrok NN i zhczenie ich nad lagk 2
klatki piersiowe]
7.Cw Wzmacnianie |Pw Pozycjasrednia Klappa. Przed glawna
oddechowe mm podtodze ley obrecz a w niej piteczka do tenisa
oddechowych, | stolowego. Zadanie jest wydech nosem 2
zwigkszanie |nastpnie silne dmuchgcie w piteczl, tak aby
rozciggniecie |potoczyta s przy obeczy zataczay koto.
mm piersiowych
8. Cw Elongacja |Pw Zwis tylem na drabince, zadaniem |est |Gtowa
elongacyjne kregostupa, |uniesienie kolan z oderwaniem bioder od drabinki |skierowana
wzmocnienie |i dotkniecciem kolanami do klatki piersiowej 2" |wgor
mm brzucha
9.Cw mm Wzmacnianie |Pw lezenie tytem NN wyprostowane i gdzone
grzbietu mm prostownika stopy oparte na skrzynce RR w pozycji
grzbietu, mm |skrzydetek leéa na podtodze. Zadaniem jest
posladkowych i [ uniesienie bioder do linigtzacej stopy i barki. | 2’
kulszowo
goleniowych
10Cw mm Wzmacnianie |Pw Lezenie przodem NN wyprostowane| i Ustawienie
grzbietu mm prostownika ztgczone Glowa wyaignigta w przéd uniesiona ok.1 mod
grzbietu, nad podtog. Przed gtow na podiodze ley pitka. sciany
wzmacnianie mmbDionie trzymag pitke Pod brzuchem w okolica¢h2’
karku, elongacjapepka  zrolowany kocyk. Zadanie jest

Kregostupa

Maksymalne wyprostowaniak z wypchn¢ciem




2. Autokorekcja
3. Zakaczenie
zagc

2. Marsz ze zwréceniem uwagi na prawidtowe
ustawienie brakéw i topatek

3. Zbiorka, pochwata dzieci, pegnanie grupy.

pitki w przéd. Po wypchrciu pitki rece
pozostaj wyciggnicte w przéd nad podiag
Odbijamy tak pitke o sciane
11.Cw Wzmacnianie |Pw Siad na taborecie przed lustrem. Dionie na |autokorekcja
oddechowe mm glowie, tokcie rozstawione szeroko. Oddech
oddechowych |przez nos wydech ustami. Zadaniem |e&t
maksymalna elongacja dgostupa Z
wyciaggnieciem glowy w go¢, a nasipnie
naciskanie gkoma na gtow. Kontrola wzrokowa
w lustrze poprawrkezi postawy.
12.Cw mm Wzmacnianie | Pw lezenie tylem na skimie ustawionej faweczce. Pitka
brzucha mm brzucha, |NN ugicte midzy stopami pitka. Dionie trzymagj 2’
wzmachnianie mmszczebel drabinki. Zadanie jest uniesienie NN z
wysklepiagcych | pitkg proba dotknjcia pitkag do drabinki.
stopy
13. Zwis Elongacja |Stanie przodem do drabinki. Stopy na R-3 |Przy
kregostupa, |szczeblu drabinki. Dionie trzymagjszczebel na 2’ |drabince
rozcigganie mm|wysokaci barkoéw. Zadaniem jest prZeje do
prostownika |przysiadu z maksymalnym olzeniem bioder
grzbietu mm
czworobocznych
ledzwi
14.Cw mm Wzmacnianie |Pw lezenie tytlem na kocyku na taweczce. NN |Laweczka i
NN i mm brzucha, |wyprostowane i uniesione. Zadaniem jdstg na kocyk,
pasladkow | wzmacnianie mmkocyku po tawczce w przéd. D&i chwytowi| 2’ |uniesienie
posladkowych i | dtonmi brzegow taweczki i poggnicciem RR NN na gt
kulszowo slizg w przéd 45 stopni
goleniowych NN
gornej
15 Gra Wzmocnienie | ,Chinska pitka” — wysoko uniesione gdadki. 5
mm RR i NN
mm grzbietu
[l Czese 1. wyrobienie 1. Autokorekcja przed lustrem a ngstie 2
koncowa nawyku popraw.| korekcja wkasna przez uczniéw
postawy




