KONSPEKT DO
OpracowataEwa

LEKCJI Z KOREKCJI WAD POSTAWY
Gubernat

Tok lekcji wg Kasperczyka.

Temat:,

PN e

pasladkowych

Wada postawy:skolioza

Podania pitki w parach”.

rozciagnigcie mesnia prostownika grzbietu.

Wiek éwiczacych: 7 — 8 Iat.
Czas:45 minut.

Miejsce: sala korekcyjna.
Przybory i przyrz ady: woreczki, pitki gumowe, ébinki, laski gimnastyczne,
taweczki gimnastyczne, &xki, kocyki.

Zadanie gtdwne:wzmacnianie mgisni pasladkowych i brzucha.
Cele: usunkicie przykurczow misni posturalnych, wzmocnienie gdni
brzucha i grzbietu, wydknie kegostupa,

=

Zadania | Tresé i przebiegéwiczenia | Uwagi
| Czesé | — wstepna 5’ |
1. Zbiorka, Zbiorka w szeregu. Korekcja postawy przez N, autokorek&azodem i bokien
powitanie, podanie przed lustrem. do lustra.
tematu lekcji.
2. Zabawa » Berek Stupek” Uciekapcy nie
ozywiajaca. Wyznaczony berek biega za uciedl@jmi dzie€mi, starajc | moze oczekiwa

3. Cwiczenia
oddechowe.

sie dotkm¢ kogas, tym samym przekazamu swoj role.
Uciekapcy, aby uchrord sie przed schwytaniem przyjmuje
pozycg ,stupka”, czyli wiaciwej postawy.

Marsz po sali z wykonywaniem:
-wdechu nosem w czasie czterech krokéw i przeniesienig
wyprostowanychak w gor w bok z rotacj zewretrzna,
wydechu ustami w czasie Sz@ krokéw i
opuszczeniemgk.

Pw.- Lezenie tytem, RR wzdiututowia, NN ugéete w
stawach biodrowych i kolanowych.

Ruch — géboki wdech z réwnoczesnym wznosem RR
bokiem w gé¢. Powolny wdech, RR wracaflo pw.

w pozycji stupka
wtedy, gdy nic
mu nie grozi.

sfitrzymanie
prawidtowej
postawy.

Czes¢ Il — gidwna 35’

1.Cwiczenia RR i
NN przy muzyce.

2. Cwiczenia
migsni grzbietu.
Wydtuzanie
czynne- elongacja

Pw. - Stanie w postawie skorygowane.
Ruch — kgzenie RR do tytu naprzemiennie z wykrokami d
przodu i tytu.

Powrét do pw.

Pw. — leenie przodem, RR wyprostowane, wagiete w
przéd.

Ruch: wysuwanie palcéw RR po podtodze jak najdalej. P
nég zgete podeszwowo.

Klatka piersiowa
powinna

A leg& do
podtogi.




3. Cwiczenia
rozciagajace
migsnie klatki
piersiowej

4. Cwiczenia

migsni grzbietu.

5.Cwiczenia
miesni
posladkowych.

6. Cwiczenia
oddechowe.

7. Cwiczenia

miesni brzucha.

8. Cwiczenia
oddechowe.

9. Cwiczenia
réwnowagi i
antygrawitacji.

»Dotknij laski w staniu”
Pw. — Dzieci ustawione jedno za drugim w eg#t jednego
kroku. Nauczyciel trzyma lagkv gorze na takiej wysokoi,
aby dziecko wyecigajac sk w gor na palcach mogto dotkh
laski.
Ruch: Dzieci wycigaja RR do géry, kolejno podchoglz
dotykap laski RR po czym opuszcaaigce wzdht tutowia i
wracajp do szeregu. Czekgj na swaj kolejke przyjmupp RR
w skurczu pionowym.
Powrét do pw.

.Pastowanie podiogi”
Pw. — Siad Kdczny z RR na woreczkach. T pochylony nis}
do przodu.
Ruch: Na sygnat N dzieci ,pastupodiog”, czyli wysuwap
RR w przod i w tyt.
Powrét do pw.

Pw. —Siad kczny, RR w skurczu pionowym.
Ruch: Na hasto ,ukton” dzieci wykonupkton T z
potozeniem woreczkéw jak najdalej na podtodze.
Powrét do pw.

,Slizgacze”
Pw. - Z jednej strony sali wyznacza $ii¢ startu, a po
przeciwnej ling mety. Uczestnicy zabawy kiadic na
plecach na swoich kocykach przeddistartu — gtowami do
linii mety. NN s ugiete, RR trzymaj blizszy gtowy brzeg
kocyka.
Ruch: Na sygnat N dzieci odpychajie nogami od podtogi i
slizgami zdyzajag do mety.
Powrét do pw.

Pw. — Siad ldczny.

Ruch: Wdech nosem z uniesieniegk w gor, a nasgpnie
wydech ustami z prz&iem do pozycji niskiej Klappa i
maksymalne wyaigniecie mk w przod.

Powrét do pw.

Pw. — Lezenie tytem, NN ugite w kolanach. RR ul@ne w
»Swiecznik”

Ruch: Proba oderwania klatki piersiowej i gtowy od podia
Powrét do pw.

Pw. — Siad skrzsny.
Ruch: Gébokie wdechy i wydechy z unoszeniem RR weg(
i w dot.

Powrét do pw.

Pw.- Dzieci stgg w szeregu w postawie skorygowanej. Na
glowie maj potozony woreczek, RR skierowane w bok.
Ruch: Marsz z omijaniem przeszkdd.

Powrét do pw.

Nie wolno ségat
do laski jeda
reka i
podskakiwa.

Btedem jest
odrywanie klatki
piersiowej od ud
asymetryczna
praca RR.

Caly czas nalgy
utrzymywat
prosto T.

Nie wolno
wykonywat
skretéw
bocznych.

Klatka piersiowa
przylega do
kolan, ktére maj
stale przylegado
podtogi.

gi.

Zachowanie

hpostawy
skorygowanej.

Zachowanie

postawy
skorygowanej.




10.Cwiczenia
migsni grzbietu na
przyrzadach.

11.Cwiczenia
oddechowe.

12.Cwiczenia
miesni brzucha na
przyrzadach.

13.Cwiczenia

oddechowe.

14. Zwis czynny.

15.Cwiczenia
miesni
posladkowych.

Pw. — Zwis przodem na abince. RR wyprostowane.
Wspoékwiczacy stoi za partnerem trzymagjjedry dton na
jego potylicy, a drug na tydkach.

Ruch: Wspdtwiczacy naciska gtow kolegi — spycha ja w
kierunku drabinek i na tydki spychaajje w strog drabinki.
Wiszacy na drabince oporuje. Powr6t do pw.

Pw.- Stanie tytem do drabinki. RR wzdit.

Ruch: gkbokie wdechy i wydechy z unoszeniesk w gor i
w dot.

Powrét do pw.

Pw. — Siad ugity przodem do drabinki, ustabilizowany
(stopy zaczepione za drabinlpicty przylegaj do podtogi,
RR wyprostowane, wysgnicte w gog).

Ruch: Opad tutowia w tyt doaka okoto 45.

Pw. — Lezenie tytlem, NN wyprostowane iggdzone, stopy w
zgieciu podeszwowym. RR 18 na podiodze w bok na
wysokadci ramion.

Ruch: Wdech nosem, a ngstie wydech ustami z
przyciagnieciem kolan do klatki piersiowej i chwytem
dtonmi za kolana.

Powrét do pw.

»Podania pitki w parach”
Pw. — Przed drabinkami w odlegéb 1 — 2 m. wyznaczasi
linie rzutéw. Zawodnicy w drzynach dwuosobowych
ustawiaj sie przed drabinkami. Jeden z pary stoi tylem dd
drabinki z pitkhy miedzy stopami, trzymag RR szczebel
doskzny. Partner z dityny stoi naprzeciwko przed lii
rzutow.
Ruch: Na sygnat N stagy przy drabince, unosz NN rzuca
pitke do partnera za linirzutéw. Ten musi ztagapitke z
powietrza. Partner po ztapaniu pitki toczypo podtodze do
stojacego przy drabince zawodnika. Ten chwytagitk
stopami i ponownie rzuca.
Powrét do pw.

Pw. — Siad. NN wyprostowanprzedramiona oparte na
podtodze z tytu.

Ruch: Uniesienie bioder do wysako linii t aczacej barki i
piety. Stopy zgite podeszwowo.

Powrét do pw.

Glebokas¢ opadu
tutowia zaley od
mozliwosci
¢wiczacego. W
czasie¢wiczenia
plecy powinny
by¢
wyprostowane,
gtowa
wyciagnigta w
gore, a kce
utozone w
przedtzeniu
tutowia.

W czasie
éwiczenia barki i
topatki nie
powinny by
odrywane od
podiogi.

Wygrywa para,
ktérej zawodnicy
wykonap
najwigcej celnych
podai.

W czasie
éwiczenia
wykona napkcie
miesni brzucha.




Czes¢ lll — koncowa 5’

1. Cwiczenia
utrwalapce nawyk
poprawnej
postawy.

2. Cwiczenia
uspokajajce.

Pw. — Stanie tytem déciany.
Ruch: Krok w przdd z zachowaniem postawy skorygowa
Powrét do pw.

Pw.- Siad ktczny w postawie skorygowanej. Na gtowie
¢wiczacego znajduje siworeczek.

Ruch: przejcie do kkku podpartego z zachowaniem poste
skorygowane.
Powrét do pw.

Pw. — Kkk podparty.
Ruch: Spokojny wdech nosem i wydech ustami.

Poprawnéé
heprawdza N.

twy

3.0mdbwienie
lekciji.

Zbiodrka, omoéwienie lekcji, pagnanie.




