Tomasz Nowak

Konspekt lekcji

Wada: Boczne skrzywienie kegostupa jednotukowe ¢dzwiowe prawostronne
Wiek: 10 lat
Temat: Nauka zabawy ,Ogonki”

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

Czas: 45’

Sprzet: szarfy, pitki, woreczki, laski gimnastyczne, tawki; drabinki
Pte¢ liczba: Grupa koedukacyjna, 10 osob

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

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

1.Czynndci wykonania w domu. Krétkie oméwienie lekciji. 2" | Zdja¢ bizuterie,

organizacyjne zegarki itp.
w lezeniu
2.Autokorek Autokorekcja wady| Autokorekcja — korekcja swojej postawy — zwrdcgnie | odcigzeniu,
postawy uwagi na prawidlowe symetryczne pdmie barkow| 2’ |przyscianie
lopatek, miednicy, NN wagniecie brzucha i napcie przed lustrem
posladkow. kontrola
wzrokowa
3.Zabawa Zabawa aywiajaca | ,OGONKI" — ¢wiczacy posiadaj szarfy za spodenkami, [N Bieg na
ozywiajgca wyznacza trener zabawy, na sygnatdsastara si zdoby | 2’ |czworakach,
jak najwiksz liczbe ,,ogonkéw” sposéb poruszania ustala jumpy, itp
nauczyciel

4.Cw. Cw. oddechowe |Pw. lezenie tylem RR wzdta T ruch: RR w g6y w tyt z

oddechowe wdechem, opi¢ RR do p.w. z wydechem jedna nogactay] 2’

w kolanie i odwiedziona w bok po stronie wlosci, drugal
wyprostowana na podiodze.

Il cz.- gtbwna | Wzmocnienie mm | Pw. Pozycjasrednia Klappa. Noga po stronie wypukiej, Cw. w parach

1.Cw. RR RR, mm wzniesiona nad podieg lekko odwiedziona| Wspokwiczacy

i NN posladkowych i | Wspokwiczacy kleczy, opieraic dionie na tydce uniesiongj 2’ | utrzymuje

kulszowo nogi kolegi Ruch — wspébliczacy spycha nog kolegi w poprawmn
goleniowych NN | dét, drugi¢wiczacy oporuje. postavg
uniesionej

2.Cw. Czynne wydhaenie | Pw. Siad skrziny. Pod NN po stronie wistosci kocyk Wspokwiczacy

elongacyjne kregostupa w osi | podwyzszajcy ustawienie biodra. RR wyprostowane, utrzymuje

pionowej wyciggniete w gée. Wspotwiczacy stoi za koleg| 2’ |poprawn
trzymapc rece wychgnicte w przéd i dionie kilka postave, kocyk
centymetrow nad dfoni kolegi. Ruch — maksymalne pod paladkiem
wyciaggniecie RR w gog, z dotknéciem palcami do dioni
wspokwiczacego.

3.CwRRimm| Rozchganie mm |Pw. Klek prosty przodem do drabinki. Jedna noga| po |Wspotwiczacy

piersiowych piersiowych, stronie wkestej lekko odwiedziona do tylu Opad T |w utrzymuje

przéd. RR szeroko rozstawione trzymagzczebel na 2' |poprawn
wysokasici bioder. Wspdiwiczacy kleczy obok partnera, postav¢

trzymapc dionie na jego plecach na wyseé&b szczytu
kifozy piersiowej. Ruch — wspébiczacy naciska dtami

na plecy partnera, pagtiajac opad T.




4.CwNN i Rozckganie mm | Pw. Uklon japaski, RR w przod nie odrywag rak od
posladkow posladkowych poditaza, usydz na nodze pdadkiem po stronie wkktosci,
a drug nog staraj ¢ powoli cofrg¢ jak najdalej do tytu
NN powinna znajdow@asic w jednej linii z zgétg. Powr6t| 2’
do poz wyjciowej
5Cw NN i Wzmocnienie mm | Pw Lezenie tytem na kocyku RR w pozycji skrzydelek Kocyk pod kI
posladkow posladkowych i | Dtonie trzymaj brzeg kocyka. noga po stronie wélosci| 2’ | piersiowy
kulszowo ugiete druga wyprostowana stopy poza kocykiem opaite o
goleniowych podtog:. Slizg po podiodze na kocyku przez odpychanie si
stom nogi po stronie wkistej od podiaa
6.Cw Wzmacnianie mm | Pw. Dwajéwiczacy w pozycjisredniej Klappa twarzami do Cw w parach
Oddechowe oddechowych, |siebie w odlegtéci ok. 1 m. Jedna NN zgia w kolanie @
rozcihganie mm | stronie wypuklej druga w wyprostowana w tyt lekko2’
piersiowych odwiedziona w bok. Midzy nimi w réwnej odlegkrci od
Ksztaltowanie |kazdego ley na podiodze piteczka do tenisa stotoweggo.
mieszanego toru | Ruch — rownoczesne silne dmucjuie w piteczk, tak aby
oddechowego | potoczyla si za link ragk partnera.
7.Cw mm Rozcihganie mm | Pw. Klgk podparty Ruch — prz&ie do pozycji Klappa, bez
grzbietu prostownika grzbietuodrywania dioni od podi@ staramy si przenig¢ ciezar
odcinka ciata na nog po stronie wypuktej druglekko odwiegé¢ w| 2’
ledzwiowego i mm | bok.
czworobocznych
ledzwi, rozcigganie
mm piersiowych
8.Cw mm Wzmacnianie mm | Pw Klgk podparty obung wznos i lekkie odwiedzenie
grzbietu prostownika zgictej w kolanie nogi po stronie wypukiej w pozygji
grzbietu, ekstremalnej wytrzymiawykonupc zgicia i wyprosty w2’
wzmachianie mm | stawie kolanowym
posladkowych
9.Cw mm Wzmocnienie mm | Pw. Lezenie tytem NN uniesione nad podtodgtopa jednej
brzucha brzucha mm NN oparta na kolanie drugiej NN po stronie wypukiRR
pasladkowych NN | w pozycji skrzydetek leg na podtodze. Naciskamy stppa
spychajcej kolano drugiej NN. NN spychana oporuje 2’
10.Cw Wzmacnianie mm | Pw. Lezenie tytem NN po stronie wypukle] zgs w Pitka
oddechowe oddechowych, |biodrze i kolanie druga NN przywiedziona do NN ¢gj. Barki powinny
zwiekszanie Na brzuchu umieszczona pitka trzymana a@bar Ruch {4 2’ |przylega do
ruchomdgci ki wdech nosem, z przeniesieniem RR z pitk gér - do podtogi.
piersiowej potozenia na poditodze z glawva nasipnie wydech ustamj,
Ksztaltowanie |z przeniesieniem RR z pildo pozycji wygciowej
piersiowego toru
oddechowego
11.Cw Ksztattowanie |Pw. Stanie w postawie skorygowanej przed tawgcha Woreczek
réwnowagi i nawyku postawy | gtowie ¢wiczacego znajduje siworeczek. Ruch — przgie
antygrawitacji skorygowanej |po ‘taweczce wzdly z zachowaniem postawy 2’
skorygowanej obuagjagc biodro i kolano po stronie
wklestosci tak by stopa byta pod kradzig taweczki.
12Cw mm Rozchganie mm |Pw Lezenie tylem przéf do lezenia przewrotnego NN
grzbietu prostownika grzbietuproste w stawach kolanowych, stopy adoe po stroni¢
odcinka wypukiej kregostupa koto glowy — wytrzyngsb s 2
ledzwiowego,
13 Cw mm Wzmacnianie mm | Pw. Lezenie przodem, dionie pod brgdwznos i lekkie Kocyk pod
grzbietu prostownika odwiedzenie zgtej w kolanie nogi po stronie wypuktej, 2' | brzuchem
grzbietu, wypcha picte, wytrzyma 15 s
14.Cw Wzmacnianie mm | Pw. Lezenie tylem. noga po stronie wypukiej ¢gi i lekko
oddechowe oddechowych | dowiedziona. RR w pozycji ,skrzydetek'"zZgna podtodze|.
(oporowe) Ksztaltowanie | Na brzuchu legy worek z piaskiem. Ruch — wdech nosem, 2’
przeponowego tory uwypukleniem obgzonego woreczkiem brzucha, | a
oddechowego | nastpnie wydech ustami — brzuch z woreczkiem opada
15.Cw mm Wzmacnianie mm | Pw. Postawa zwieszona tylem do drabinki. NN Glowa
brzucha brzucha, elongacj | wyprostowane. Rucl- uniesienie i odwiedzenie w b( 2’ |wyciagnicta w




zajec

kregostupa wyprostowanej nogi po stronie ygtbsci w gog. gor.
16.Cw Wzmacnianie mm | Pw. Lezenie tylem NN po stronie wypuklej zgi i lekko
oddechowe oddechowych, |odwiedziona w biodrze i kolanie. RR wyprostowaeas
zwiekszanie na podiodze przy biodrach. Ruch - wdech nosem, 2
ruchomdaci klatki | przeniesieniem wyprostowanych RR g@o potaenia na
piersiowej podiodze przy gtowie, a nagnie wydech ustami, |z
Ksztaltowanie |jednoczesnym przeniesieniem RR do pozycjisaigwe;.
przeponowego tory
oddechowego
17. Zwis Elongacja bierna | Pw. Lezenie tytem na skimie ustawionej laweczce, Intensywndéé
czynny kregostupa, zaczepionej 0 6-8 szczebel drabinki. RReigiw stawig 2’ | regulowa
rozcihganie mm | fokciowym, dionie trzymaj szczebel drabinki NN lekko katem
piersiowych odwiedzione w bok po stronie wypuklej. Ruch| — nachylenia
wytrzymat. Rozlwni¢ mm grzbietu. taweczki
18.Cw mm NN| Wzmacnianie mm | Pw lezenie tylem. NN wyprostowane odwiedzione w bok Uwaga na
i posladkow brzucha, po stronie wypuktej uniesione datk 45 stopni, zalmne zachowanie
wzmachianie mm | jedna na drug RR w pozycji skrzydelek i na podtodze. 2’ |bezpiecznego
pasladkowych i | Ruch — Noga dolnaady do pionu, noga gérna oporuje. kata pracy NN
kulszowo
goleniowych NN
gornej
Il cz ¢sé
koncowa
Cw oddechowe Ksztattowanie Pw Siad skrzzny RR w skrzydetka, wdech nosem z 2’ | Pod stron
przeponowego toru | uwypukleniem kl piersiowej wydech ustami z wypukla kocyk
oddechowego wymoéwieniem literki ,s” podwyzszapcy
biodro
Zabawa Uspokojenie Minutka — RR utaone w skrzydetka, NN wyprostowane| 1min
uspokajaica | organizmu pod okolig ledzwiowg kregostupa kocyk
Zakaoiczenie | Autokorekcja Zbidrka, pochwata dzieci, pegnanie grupy.




