Konspekt lekcji

Wada: Boczne skrzywienie kegostupa
Wiek: 10 lat

Temat:

Zadanie:

Miejsce ¢wiczen: Salka gimnastyczna

Czas: 45’

Sprzet:, pitki, taweczki, drabinki
Pte¢ liczba: Grupa koedukacyjna, 10 osob

Tomasz Nowak
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1) Plecy okggte
2) Plecy okgglo — wkksle
3) Plecy wkéste
4) Ptaskostopie
Tok lekgji Cel éwiczenia Opis ¢éwiczenia i uwagi dotycace| Czas| Uwagi organizacyjno
wykonania ¢wiczenia metodyczne
| cz.- wstepna Zbibrka Podanie tematu zgj, przypomnienie zadg Stréj sportowy
1.Czynndci poleconych do wykonania w domu. Krétkie2' | Zdja¢ bizuterie, zegarki itp.
organizacyjne omoéwienie lekcji.
2.Autokorek Autokorekcja wady Autokorekcja — korekcja swojej postawy — W lezeniu odcizeniu,
postawy zwrécenie uwagi na prawidtowe Przyscianie
symetryczne uleenie barkéw, lopatek, 2' |przed lustrem kontrola
miednicy, NN  wcignigcie brzucha wzrokowa.
napkcie pagladkow.
3.Zabawa Zabawa aywiajaca | ,Berek z pitly” celem berka jest zbicie Bieg na czworakach, jumpy, it
ozywiajgca innych uczestnikéw zabawy poruszamy |si 2’
w sposob ustalony przez nauczyciela
4.Cw. Cw. oddechowe |Pw. Lezenie tylem RR wzdh T ruch: RR 4) maksymalne podkurczenie
oddechowe w gore w z wdechem, opié RR do p.w. 2 2’ |palcow stop wzmacnig mm
wydechem NN zgite w kolanach. wysklepiajce stopy
5) zlgczenie ugitych
przedramion w przodzie z
uwypukleniem plecéw w
odcinku kifozy piersiowej
6) RR w skrzydetka
Il cz.- gldwna Nauka Pw. Siad ugity tylem do sciany. Plecy 1) pod szczytem kifozy
1.Cw przyjmowania |przylegaj do $cian. Jedna dio pod piersiowym podkladamy kocy
ksztalttupcej postawy odcinkiem tdzwiowym kregostupa] 2’ |uwypuklapcy ki piersiovg do
nawyk skorygowanej | Napiecie mm brzucha z przysiicciem przodu
poprawnej odcinka édzwiowego kegostupa ddciany 4) maksymalne podkurczenie
postawy palcéw stép wzmacnigg mm
wysklepiajce stopy
2.CWRR i Wzmacniagce mm | Pw. Podpér tylem z nogami wutymi. Na 4) marsz z utrzymaniem
obreczy ramion i obeczy |brzuchu w okolicach gpka umieszczona maksymalnego wsgtia na
barkowe;j barkowej pitka. Marsz w podporze tylem |z2' |palce
utrzymaniem pitki na brzuchu.
3.Cw Elongacja Pw. Siad skrzzny tylem do drabinki. RR 4) z maksymalnym
elongacyjne kregostupa z wyprostowane  wyegnicte w  goe podkurczeniem palcéw stop
ksztattowaniem |przylegaj do drabinki trzymaj pitke| 2’
nawyku poprawnej| Maksymalnie wycigniccie RR w gog, bez
postawy odrywania ich z pitk od drabinki




4.Cw mm Rozchganie mm |Pw. Dwajéwiczacy stop w opadzie T W 3) ¢w wykon& w siadzie
piersiowych piersiowych przéd, twarzami do siebie. Dionie oparte|na | skrzyznym z ustabilizowam
lopatkach partnera’wiczacy rownoczénie miednig
naciskaj rekoma na plecy koleg], 2' |4)z wspéciem na palcach
spychajc je w dét.
5Cw NN i Wzmocnieniei |Pw. Przysiad zwieszony przodem [do 1) RR trzymaj sie szczebli
posladkow rozciggniecie mm |drabinki na 5-6 szczeblu. Jedna nog2' |drabinek na wysokai klatki
pasladkowych, mm| wyprostowana Wymachy nag piersiowej lub nawet nej
kulszowo wyprostowan w gor 4) stopy NN wykrocznej na
goleniowych drabince przyciskajpalcami
elongacja kggostupa do kravedzi szczebelka
6.Cw mm Rozciagajacych mm| Pw. Klek podparty. Przégie do pozycj 4)stopy w zgjciu
grzbietu grzbietu w odcinku| niskiej Klappa bez odrywania dioni od podeszwowym, palce stop
ledzwiowym podiogi 2" | podkurczone
prostownika grzbietu
mm
czworobocznych
ledzwi
7.Cw mm Wzmacnianie mm | Pw. Stanie w malym rozkroku. Opad T|w 3) pochylenie T bardziej do
grzbietu grzbietu przéd. Glowa wycignicta przed siebie, przodu
ksztattowanie |wzrok skierowany w podiag RR w| 2’ |4)przysiad na catych stopach
nawyku pozycji skrzydetek. Na plecach pa rozciggajgc mm trojgtowych
prawidiowego |wysokdci topatek umieszczona pitkg. tydek
ustawienia stopy | Celem jest wytrzyma
8. Zwisy Rozldniajgce mm | Pw Zwis na podudziach na adku. RR 4) maksymalne podkurczenig
krétkie kregostupa | wyprostowane,  wyagnicte w  doét. palcow stop wzmacnigg mm
zwigkszapcych | Wytrzymat, rozluzni¢c mm karku 2" | wysklepiajce stopy
ruchoma¢ w
stawach barkowych
rozciggajgcych mm
piersiowe elongacja
kregostupa
9.Cw mm Wzmocnienie mm | Pw. Siad réwnowaly NN ugete Dionie 4) stopy w zgiciu
brzucha brzucha sterag | oparte na podtodze z tytlu. Wyprost NN|w podeszwowym, palce stop
gory i dotem, mm | stawach kolanowych do siagu2’ | podkurczone
$ciggajgcych topatki| ro(wnowanego z nogami wyprostowanymi,
z réwnoczesnym przeniesieniemkr do
pozycji skrzydetek
10.Cw NN i Wzmacnianie mm | Pw. Siad ugity. Przedramiona oparte pa 4) stopy w zgjciu
posladkoow posladkdéw, mm | podiodze z tylu. Uniesienie bioder do podeszwowym, palce stop
prostownika wysokdci linii taczacej barki i kolana 2’ | podkurczone wysokie
grzbietu, mm unoszenie gi
$ciggajgcych topatki
11.Cw Ksztaltowanie | Pw. Lezenie tytem. NN ugite stopy oparte 4) stopy maksymalnie zge
oddechowe piersiowego i na podtodze. Na brzuchu umieszczona pitka | grzbietowo, pity oparte na
przeponowego tory trzymana obucz. Wdech nosem, |z 2' |podiodze
oddechowego, |przeniesieniem RR z pidk w gor do
zwiekszenie potozenia na podiodze za glaw a
ruchomdaci klatki | nastpnie wydech ustami, z przeniesieniem
piersiowej rak z pitka do pw
12.Cw Ksztattowanie | Pw. Stanie w postawie skorygowanej przed | 4)marsz z utrzymaniem
réwnowagi i nawyku postawy |taweczlg. Na glowie ¢wiczacego znajduje maksymalnego wsgtia na
antygrawitacji skorygowanej |sic woreczek. Przéfie po taweczce 2’ |palce
wzdhuz, z zachowaniem postawy
skorygowanej.
13.Cw mm Wzmacnianie mm | Pw. Siad ugity. Stopy obejmuj pitk¢. RR
stép wysklepiagcych | oparte na podiodze z tylu. Uniesienie ndg z
stopy, wzmachianig pitkg nad podtog. 2’
mm brzucha
14Cw mm RR | Wzmacniajce mm | Pw Zwis tylem na drabince na utjich 3)zwis z podniesionymi




ramion i obeczy

rekach, z oparciem glowy na szczeb

u

zlgczonymi NN zgégtymi w

barkowej w zwisach trzymanym gkoma. Wytrzyma 2’ | stawach kolanowych
czynnych 4) stopy w zgiciu
podeszwowym, palce stop
podkurczone
Il cz esé
koncowa
Cw oddechowe| Ksztattowanie Pw Siad skrzimy RR w skrzydelka, wdech 2’ |4) maksymalne podkurczenie
przeponowego toru | nosem z uwypukleniem klatki piersiowej palcow stop wzmacnigg mm
oddechowego wydech ustami z wyméwieniem literki ,,s” wysklepiajce stopy
Zabawa Uspokojenie Minutka — RR utaone w skrzydetka, NN
uspokajajca | organizmu wyprostowane, pod okolidedzwiows 1
kregostupa kocyk
Zakoiczenie | Autokorekcja
zajec Zbidrka, pochwata dzieci, pegnanie
grupy. 1




