Tomasz Nowak

Konspekt lekciji

Wada: Boczne skrzywienie kegostupa
Wiek: 10 lat
Temat: Nauka zabawy ,Berek zbijany”

Zadanie: Nauka prawidtowego oddychania torem piersiowynmzeponowym
Miejsce éwiczen: Salka gimnastyczna

Czas:45’
Sprzet: pitki, woreczki, laski gimnastyczne, taweczki, dirabh

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

I cz.- Zbiorka Podanie tematu zgj, przypomnienie zaddg Stroj

wstepna poleconych do wykonania w domu. Krotki€' |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 prawidtowe symetryczn® |przyscianie
utozenie barkoéw, topatek, miednicy, NN przed
wciaggniecie brzucha i napcie paladkéow. lustrem
kontrola
wzrokowa
3.Zabawa Zabawa ,OGONKI" — ¢wiczacy posiadaj szarfy za Ec;]“i?fv?;ﬁfig'
ozywiajaca ozywiajaca |spodenkami, N wyznacza trener zabawy,| 24 |mie po trzy
sygnai kady'stara sl zdoby jak najweksz gge‘gg'h;“;;?cach
liczbe ,ogonkow” Szarfy odktadamy
za drabinkami
4.Cw. Cw. oddechowe Pw. lezenie tylem RR wzdti T ruch: RR w g6
oddechowe w tyt z wdechem, opi¢ RR do p.w. z wydechem?2’
(akcent na pracprzepony)

Il cz.- Wzmocnienie |Pw Klgk prosty przodem do drabinki w T iuda

gtéwna mm RR, odlegtaci ok. 0,5 m od niej. RR w pozygji powinny by

1.Cw. RR rozciggnigccie |skrzydetek zadaniem jest opad catym ciatem2 |w linii

I NN mm §ciggajacych | wyprostowanym T w strgndrabinki, z chwytem prostej

lopatki, dionmi szczebla na wysokoi barkow i
dotknicciem klatki piersiowej do drabinki

2.Cw Rozchganie mm|Pw Zwis ttem na dizku z NN zgetymi w Zalecana

elongacyjne| piersiowych, |stawach kolanowych i biodrowych. Zadaniem jest |maia liczba

elongacja |wytrzyma w tej pozycji jak najdhaej. 3X | powtorze.
kregostupa,

wzmacnianie mn

N

brzucha




|

3.CwRR i | Rozchganie mm|Pw Dwaj éwiczacy w siadzie okrocznym na Pary —
mm piersiowych |tawce, plecami do siebie. RR wyprostowane w |modelowani
piersiowych gore w skos podane partnerowi. Ruch- lekki opa2l |e utazenia
T w przod z rownoczesnym uwypukleniem klatki | RR — zmiang
piersiowej. pracy mm
RR
4. Cw NN Wzmocnienie |Pw Lezenie tylem przy drabince. RR trzymaj N
mm pierwszy szczebel drabinki. Jedna npga |wyprostwow
pasladkowych N|zaczepiona o 305 szczebel drabinki, druga N |ana w st
wymachowej, |wyprostowana. Ruch — wymach N wyprostowar?’ | kolanowym
mm biodrowo |w doét.
ledzwiowych i
prostego uda N
wymachowej
5.Cw NN i Wzmocnienie |Pw  Pozycja niska Klappa. Jedna | N |N tworzy
posladkow mm wyprostowana, uniesiona nad podiodRuch - przedhienie
pasladkowych i | wytrzymat 2T
kulszowo
goleniowych
6.Cw Wzmacnianie |Pw Siad kéczny Ruch — wdech nosem| z |Zachowanie
Oddechowe mm uniesieniem RR w gér a nasipnie wydech skorygowan
oddechowych, |ustami z przéciem do pozycji niskiej Klappa|i2' |e] postawy
rozcigganie mm | maksymalnym wyeignieciem RR w przéd
piersiowych
elongacja
kregostupa
7. Cwmm | Rozchganie mm|Pw Stanie w rozkroku. Skton T w przod.c@ar Pitki
grzbietu prostownika | ciata przeniesiony na zewtnzne krawdzie stop
rozcigganie | grzbietu odcinkg Ruch — toczenie pitki po podtodze wokot NN’
ledzwiowego, i | zataczanie 6semki.
mm
czworobocznych
ledzwi
8.Cw mm Wzmacnianie |Pw Lezenie tyltem, 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 ugite, stopy oparte na T powinien
brzucha mm brzucha, |podiodze. RR w pozycji skrzydetek zke na] 2' |by¢
wzmacnianie mmpodiodze. Ruch — uniesienie wyprostowanych |wyprostowa
sciggajgcych  |NN i T przefcie do siadu rownowaego. ny, topatki
lopatki $ciagnicte
10.Cw Wzmacnianie |Pw Siad ktczny na kocyku. RR w pozygji
oddechowe mm skrzydetek. Przed kocykiem na podiodzeyle
oddechowych, | piteczka do tenisa stotowego. Ruchskzg na| 2’

wzmacnianiemn

kocyku z dmuchaniem piteczki przed gob

sciggajgcych




topatki, mm
prostownika

grzbietu
11. Cw Ksztaltowanie |Pw Stanie w postawie skorygowanej prized
rownowagi i nawyku lustrem. Ruch — Marsz po linie w przéd| 2’
antygrawitac, prawidiowej |[kontroh wzrokows w lustrze utrzymanig
i postawy poprawndci postawy.
12Cw mm Wzmacnianie |Pw  Siad rozkroczny. NN uge, RR
grzbietu mm prostownika wyprostowane, wyagnicte w goe. Ruch — skion
grzbietu, T w przéd z poleeniem dtoni na podtodze,|a
wzmacnianie mmnastpnie wysuwanie RR jak najdalej w przod.| 2’
karku, elongacjg
kregostupa
13Cw mm Wzmacnianie |Pw Lezenie przodem NN wyprostowane| i Kl piersiowa
grzbietu mm prostownika ztagczone. Gltowa uniesiona wyghieta w przod przylega do
grzbietu odcinka wzrok skierowany w podtag RR wyprostowang podtogi, RR
piersiowego i |wyciagnicte przed siebie, uniesione nad podtag powinny by
mm karku, |Pod brzuchem w okolicygpka zrolowany kocyk. 2’ |uniesione jak
wzmacnianie mmRuch — Kldnigccia w dlonie naspnie najwyzej.
sciggajgcych | przeniesienie wyprostowanych R bokiem pad
topatki podiogy do bioder i klaniccie w dionie nad
biodrami
14.Cw Wzmacnianie |Pw Siad na taborecie przed lustrem. Dionig na |autokorekcja
oddechowe mm gtowie, tokcie rozstawione szeroko. Oddech
oddechowych |przez nos wydech ustami. Zadaniem |e&t
maksymalna elongacja dgostupa 4
wyciagniecciem gtowy w go¢, a nhasipnie
naciskanie gkoma na gtow. Kontrola wzrokowa
w lustrze poprawniei postawy.
15.Cw mm Wzmocnienie [Pw Siad na krzge. Przed stopami na podio
brzucha mm lezy woreczek a dalej znajdujegginiska. Ruch +
wysklepiapcej |chwyt woreczka palcami jednej stopy i rzut|d@’
stopy i mm | miski
brzucha
16. 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 wkasna przez uczniéw
postawy

2. Autokorekcja
3. Zakaczenie

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

zajé

3. Zbiorka, pochwata dzieci, pegnanie grupy.




