Tomasz Nowak

Konspekt lekciji

Wada: Boczne skrzywienie kegostupa
Wiek: 10 lat
Temat: Nauka zabawy ,Pitka parzy”

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

Czas: 45

Sprzet: pitki, woreczki, laski gimnastyczne, taweczki, dirabh
Pte¢ liczba: Grupa koedukacyjna, 10 osob

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. Zdjac
organizacyjn bizuterie,

e zegarki itp.
w lezeniu

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

wady postawy | zwrocenie uwagi na prawidiowe symetryczn@’ |przyscianie
utozenie barkoéw, topatek, miednicy, NN przed
wciaggniccie brzucha i napcie paladkéw. lustrem
kontrola
wzrokowa
3.Zabawa Zabawa Berek czarodziej - berek goni pozostatych
ozywiajaca ozywiajgca | uczestnikbw zabawy po ziapaniu osoby ugze’
zatapany przyjmuje postawakiega zwierzcia,
I porusza si jego sposobem poruszania.

4.Cw. Cw. oddechowe| Pw. lezenie tylem RR wzdt T ruch: RR w gég

oddechowe w tyt z wdechem, opi¢ RR do p.w. z wydechem?2’
(akcent na pracprzepony)

Il cz.- Wzmocnienie |Pw Lezenie tytem NN ugite stopy oparte p

gtéwna mm RR, podiog;, RR w pozycji skrzydetek w dtoniach

1.Cw. RR rozciggnigcie |ciezarki. Pod plecami na wysokd szczyty 2’

i NN mm piersiowych] kifozy piersiowej zrolowany kocyk. Pogdzy

kitykciami przysrodkowymi NN pitka. Ruch +
wznies na niewiellp wysoka¢ cigzarki i
wytrzymat napinajc NN na pitle.

2.Cw Rozchganie mmPw Zwis tylem na drabince ramiopa |Zalecana

elongacyjne| piersiowych, |wyprostowane. Ruch - wytrzyrda mata liczba

elongacja 3X | powtérze.

kregostupa.




wzmachianie mm

brzucha
3.CwRRi | Rozchganie mm/Pw Zwis tytem do drabinki. Wspékiczacy Pary — nie
mm piersiowych, |wchodz miedzy drabink a partnera, staje za wysokie
piersiowych elongacja |przodem do drabinki. Ruch — wsp@iczacy| 2’ |unoszenie
kregostupa, |wychodzc na drabink wypycha partnera w gér partnera
redresja kifozy
kregostupa
4. Cw NN Rozcigniecie |Pw Klek podparty, jedna NN wyprostowana, |Niewielki
mm biodrowo |Ruch - uggcie RR z przéciem do pozycj kat migdzy T
ledzwiowego |sredniej Klappa i jednoczesnym wymachem |audem NN
prostego uda NNwyprostowan NN w goe. 2’ |wyprostwan
wyprostowanej, ej
wzmacnianie mm
pasladkowych
5.Cw NN i Wzmocnienie |Pw Lezenie tytem, NN ugite, stopy oparte na Biodra nie
posladkow mm podiodze, RR w pozycji skrzydetek zlg na unosimy
pasladkowych i | podtodze. Ruch — uniesienie bioder do wysagkp 2’ | zbyt wysoko
kulszowo linii t gczacej barki i kolana.
goleniowych
6.Cw Wzmacnianie |Pw Siad kéczny Ruch - wdech nosem|z |Zachowanie
Oddechowe mm uniesieniem RR w gér a nasfpnie wydech skorygowan
oddechowych, | ustami z przéciem do pozycji niskiej Klappa|i2' |ej postawy
rozcigganie mm| maksymalnym wyeigniecciem RR w przéd
piersiowych
elongacja
kregostupa
7. Cwmm | Rozchganie mm|Pw klk podparty Ruch — prz&jie do pozyc Moga by¢
grzbietu prostownika | niskiej Klappa bez odrywania dtoni od podtogi uzyte rolki
rozcigganie | grzbietu odcinka 2’ |pojedyncze
ledzwiowego, lubpodwadijne
mm
czworobocznych
ledzwi, mm
piersiowych
8.Cw mm Wzmacnianie |Pw Lezenie tytem, NN ugite, stopy oparte na
grzbietu mm prostownika podiodze RR w pozycji skrzydetek zle na
grzbietu, mm |podtodze. Ruch — Uwypuklenie kI piersiowe| —
karku, mm |oparcie s} na gtowie, tokciach i biodrach, |a2’
sciggajcych | nastpnie uniesienie bioder do liniagdzacej barki
lopatki, mm |i stopy — utrzymanie ¢karu ciata na gtowie
posladkowych |tokciach i stopach.
9.Cw mm Wzmacnianie |Pw Lezenie tytem. NN wyprostowane igrdzone RR na tej
brzucha mm brzucha, |uniesione do pionu, RR wyprostowane, veyg| 2’ |samej
wzmacnianie mmprzed siebie. Ruch — uniesienie gtowy i T nad |wysokaci
ciggajgcych | podtog z skgnieciem kkoma w strog stop.
lopatki
10.Cw Wzmacnianie |Pw Dwaj ¢wiczacy w pozycji sredniej Klappa Pary
oddechowe mm twarzami do siebie w odlegio ok. 1 m. Medzy

oddechowych

nimi w réwnej odlegtéci od kadego ley na
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rozcigganie mm

podtodze piteczka do tenisa stotowego. Rugh —

piersiowych |rownoczesne silne dmuclkie w piteczk, tak
aby potoczyta siza link rak partnera.
11. Cw Ksztaltowanie |Pw Stanie w postawie skorygowanej przed |autokorekcja
rownowagi i nawyku taweczlk. Na glowie ¢wiczagcego znajduje si| 2’
antygrawitac, prawidiowej |woreczek. Ruch — przgjie po taweczce wzdhz
i postawy zachowaniem postawy skorygowanej zma
powtorzy ¢w z woreczkiem na gtowie
12Cw mm Rozchgniecie |Pw Siad ugity. Dlonie trzymag palce stop. Ruch Modyfikacja
grzbietu mm trojglowy |— wprost stop — wkiadanie
tydki, mm cOos za palce
prostownika 8x |stép
grzbietu odcinka
ledzwiowego,
13Cw mm Wzmocnienie |Pw Siad pitka trzymana gulzy stopami. Dionie Pitka z
grzbietu mm oparte na podiodze z tylu. Wspdlczacy w gabki, lekka
wysklepiapcych | siadzie kécznym twarz do kolegi w odlegtéci| 2’
stopy, mm [ 1-2 m. Ruch — Rzut pitki NN do partnera
brzucha
14.Cw Wzmacnianie |Pw stanie, Ruch — marsz po sali z wykonaniem |autokorekcja
oddechowe mm wdechu nosem w czasie czterech krokow i
oddechowych |przeniesieniu wyprostowanych TT w gomw| 2’
skos, wydech ustami w czasie &a krokdéw i
opuszczenie RR
15. Gra Wzmocnienie | ,,Chinska pitka” — wysoko uniesione gdadki. 5
mm RR i NN
mm grzbietu
[l Czesc¢ 1. wyrobienie 1. Autokorekcja przed lustrem a ngstie 2
koncowa nawyku popraw.| korekcja wlasna przez uczniéw

postawy
2. Autokorekcja
3. Zakaczenie

zajé

2. Marsz ze zwréceniem uwagi na prawidtowe
ustawienie brakow i topatek
3. Zbiorka, pochwata dzieci, pegnanie grupy.




