Konspekt

Wada: Klatka piersiowa kurza
Wiek: 8 lat
Temat: Nauka nowej zabawy

Zadanie: Cw. T. w r@&nych ptaszczyznach

Sprzet i pomoce: szarfy, pitki, woreczki, gczniki, obgcz

Tomasz Nowak

Tok Celéwiczenia Opigwiczenia Doz Uwagi org-
metodyczne
I 1. Zbiorka 1. Podanie tematu zgj przypomnienie zadapoleconych do 3’
wykonania w domu. Krétkie oméwienie lekciji.

2. Zabawa 2. ,OGONKI" —¢wiczacy posiadaj szarfy za spodenkami, N 2' | N —wyzn.teren,
ozywiajaca wyznacza trener zabawy, na sygnatdsastara si zdoby “CZt”'OW'e mﬁ.g miec

jak najwicksz liczbe ,0gonkow” biegat na palcach

3. Autokorekcja 3. Autokorekcja przy drabinkach w siadzie prostym 1" | Szarfy odkladamy za

4. Cw. oddech. 4. P.W. lgenie tylem RR wzdt T 2’ | drabinkami

ruch: RR w go¢ w tyt z wdechem, opé RR do p.w. 2
wydechem (akcent na praprzepony)
I 1. Cw.obr. barku 1. Uczniowieéwiczacy taph si¢ za dionie i wyk. nastw. 1" + | ¢w. dobieraj sig w
i RR wzmacniani¢ - najpierw jedertw. przektada prawnog; p&zniej drugi r pary (pod wzgl. war.
éw. przektada przez RR lemwog;, p&niej nastpuje ‘;rzg’l‘;“)e f’\l"’;\lm‘?tamyo
wyciggniecie NN w odwr. kolejnéci

2. Cw.NNiobr. 2. Cw. stap bokiem do siebie, trzymg} se za dionig

biodr.(wzmacniajce i wykonujg rbwnoczesne keenia, a pénie wymachy NN

rozciggajace) Najpierw jedna noga

3. Cw. NN (wzmac{3. RoOwnoczesne przysiady w parach trzyjoaje za dionie p&niej druga) '
niajace) 4. P.W. lgenie przodem, RR w ksztalcie skrzydelek, na 2’

4. Zabawa (wzm stowa (lampa, nos, podtogayiczacy pokazuje palcami

mm. post. grzb. odgi wsk. dany ,przedmiot”

zenie kegostupa og bkdami g: oderwane kl. piersiow, oparte tokcie o podiag

ucisku osiowego, wzm

mm pie§ i karku _ _ _

5. Cw. mm  brzui5. 1-den Zwiczacych lezy na plecach i trzyma szczebel 2 fﬁ'?}”ﬁ;;ﬁg&‘#emy
cha (wzmac) drabinki, podnosi NN dogta ok. 30°, 2-géwiczacy ma zg spowodowanych zbyt

zadanie spycliaNN lezagcego w dot gwattownym zbiciem
6. Cw.Twpt 6. Cw. staj w rzedzie, 1-szyéwiczacy bierze jedarzecz z 2’ |NN o
strzat (wzmac) miejsca gdzie bn wszystkie przybory i przekazuje Nrf%}é?g\f\?_wwz kilka
kolejnemu przez skion T w bok w pt.czot. Gdy wskjes Svoryeczki, S'Zparfy’ itp.
rzeczy ,przejd” na koniec rgdu ostatni powtarza to samo
¢wiczenie w drug strore

7. Cwadd 7. Lezenie tylem RR wzdt tutowia, woreczki na brzuchu,
ruch: RR w goé¢ pazniej w tyt z wdechem, opid RR do
p.w. (akcentuj wydech)

8. Cw. T w pt strzal 8. Ust. w rzdzie j.w. w rozkroku RR w gorze, ostatni zdz| 3’

(wzmac) przechodzi na czworakach pod nogamizdsa ma za

zadanie dotkst jego kostek przez skton T w przdd, ostatni
po przefciu zajmuje pierwsze miejsce wtedy rusza ostatni

9. Cw. mm pdlad-|9. Zwis przodem na drabinkach, na sygnat¢Niczacy| 17
kowych (wzmac) podnosz NN tak aby nie miaty kontaktu z drabinkami

10. Cw. oddechowe |10. P.W. lgenie tylem NN ugite RR wzdti T, ruch wznos 2’

RR bokiem w gég wdech i z powrotem w dét wydech

11. Cw. .... wzm. mm 11. P.W. lgenie przodem, RR w bok 2’
posl. i kulsz- ruch — préba dotksgia ugita w st. biodrowym i kolano-
golenio. wym nog lewg prawg reka i na odwrot ¢w. niewskazane

przy pogibiajacej st lordozie tdzwiowe))

12. Cw. mm brzuchal2. P.W. siad skulony bez RR —¢ki krorym si| 3' |N przygotow. eczniki,
(wzm) i mm RR|  przemieszczamy (ndma wprowadz barke), bidem jest 4 x 30s z odpoczynkan
(triceps wzm) opuszczenie skulonych NN

13. Cw. T w ptaszcz| 13. Ustawienie w rmzie w lekkim rozkroku, ostatmi 3’

Ztozonej

przechodzi pod nogami¢wiczacy poprzez skittoskion
dotykap prawg reka lewej kostki i na odwrot




14.

15.

Cw. odd

Zwis ¢éw rozchg

Cw. mm podesz}

wy stopy
Marsz

Autokorekcja
Uporadkowanie
sal

14. P.W. siad skrzyny, RR skrzyowane na klatce piersiowe

15.

ruch: wznos RR w gérzew, p.w. wydech

P.W. stanie zwieszone przodem na drabine&a
trzymapca szarf nasladuje ruchy ,umycia okien” . N
sygnat dotkrgcie szar§ podtogi ,ptukanie” i zmianagki
Rzuty do ohyczy z obwodu kosza (woreczki trzymange
przez palce stép)

Marsz z przektadaniem woreczka bokiem nad gloaz z
prawej, raz z lewej strony
Autokorekcja w marszu przed lustrem
Uporadkowanie przyborow, omdéwienie zdj oraz
specyficznéci cwiczen

2j, 1’

r2

s2’

1

31

N przygotowuje szarfy

N przygotowuje
woreczki

Siad skrzyny, plecy
proste




