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KONSPEKT LEKCIJI

Temat lekcji: Korekcja wad postawy — éwiczenia dla uczniéow z orzeczeniem wady

Cele glowne:

plecow okraglych

1. Umiejetnosci: uczen bedzie umial przyjmowac postawe skorygowana, a takze samodzielnie

stosowal ¢wiczenia pozwalajace zapobiega¢ powstatej wadzie.

2. WiadomoSci: uczen bedzie wiedziat jaka jest przyczyna wady, co dane ¢wiczenie ksztattuje

i rozwija.

3. Motoryczno$¢é: wptyw na poprawe wybranych zdolnosci motorycznych.

4. Akcent wychowawczy: wspotpraca w grupie, wdrazanie do samowychowania.

Klasa;

Migjsce: mala sala gimnastyczna

Czas: 45°

Liczba ¢wiczacych: 12 oséb
Przybory: kocyki, laski gimnastyczne, woreczki z piaskiem.

Przyrzady: drabinki

Prowadzacy: Lucyna Milewska-Moneta

TOK LEKCJI ZADANIA SZCZEGOLOWE CZAS UWAGI
CZESC WSTEPNA | 1. Zbiérka w dwuszeregu Zwrocenie uwagi
1.Zorganizowanie |2. Powitanie grupy, sprawdzenie obecnosci, zdjecie 3 na przyjecie
grupy, sprawdzenie | zegarkow i bizuterii. wilasciwej
gotowosci do zajeC. | 3. Siad skrzyzny w potkolu. postawy.

2. Motywacja do 1. Podanie tematu lekcji. 2’ Siad skrzyzny -

zajec. 2. Omowienie zadan lekcji. postawa
skorygowana.
3. Rozgrzewka, 1. Zabawa ozywiajaca ,, berek w parach” 2’
psychomotoryka 2. Trucht wokot sali, marsz na palcach potaczony - trucht, marsz
i profilaktyka. z wykonywaniem ¢wiczen: wokot sali.
- na klasnigcie obrot wokot wlasnej osi, rece w gorze 2’
- na gwizdek marsz ,zyraf’(nogi proste, konczyny gorne 1’
wyprostowane, dlonie na parkiecie), przysiad i wyskok
w gore z klasnigciem nad glowa.
- na klasnigcie podpor przodem i wykonanie 1 ,,pompki”
- krok odstawno —dostawny z mocnym wyprostem w st. Ramiona w bok
kolanowych i wyprezeniem stop 2’
- przeplatanka -Uczniowie
3. Cwiczenia ksztattujace w parach: dobierajg si¢
- przodem do siebie w opadzie tutlowia sklon z naciskiem r W pary wzrostowo
rak na barki partnera; skretosktony — Wwagowo.
- w podporze przodem walka ,,W tapki”- uderzanie r¢ka
w dlonie partnera, ktory probuje unikna¢ ciosu. r
- to samo w postawie stojacej- utrzymywanie odpowiedniej I
odleglosci podczas zabawy.
CZESC GLOWNA 1. Lezenie tylem, nogi ugiete kolana przyciagniete do - rozcigganie mm.
4. Ksztaltowanie klatki piersiowej. Regce wyprostowane przy piersiowych
umiejetnosci glowie. Pod plecami na szczycie kifozy piersiowej 3’
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przyjmowania

zrolowany kocyk. Ruch-wytrzymaé, rozluznié

postawy mm.piersiowe.
skorygowane;j. Pozycja klappa niska. Ruch - wytrzyma¢, - rozcigganie mm.
rozluzni¢ mm.piersiowe. 2’ piersiowych

Siad ugiety, rece w pozycji skrzydetek. Laska

utozona poziomo na plecach na wysokosci katow

dolnych topatek. Ruch - wytrzymaé, rozluzni¢ 3

mm.piersiowe - poprzez zmiang

Stanie twarza do drabinki, opad tutowia w przod. utozenia rak (w

Rece proste, trzymaja szczebel drabinki na 3’ przod, skos)

wysokosci bioder. oddzialujemy na

rézne aktony mm
pectoralis major.

Stanie lewym bokiem do drabinki w malym

wykroku, lewa noga w przodzie. Rece proste, - rozcigganie mm.

wyciagnicte w bok. Chwyt drabinki za szczebel 3’ piersiowych,

lewa dlonig. Ruch- powolny skret tulowia wzmacnianie mm.

W prawo. Sciagajacych

Siad ugiety, plecy proste, glowa wyciagnigta w lopatki,

gore. Ruch — przeniesienie rgk w tyt za plecy; reka 3’ prostownika

z woreczkiem dotem, bez woreczka nad barkiem. grzbietu odcinka

Przetozenie woreczka z r¢ki ,,dolnej” do ,,gorne;j” piersiowego.

i odwrotnie.

Klek podparty, dlonie na kocyku. Ruch- Elongacja

wysuniecie ragk z kocykiem jak najdalej, przejscie 3 kregostupa,

do klappa niskiego. uwazac¢ na kat

miedzy tutlowiem
a udami (im
mniejszy tym
lepiej) zapobiega
poglebianiu
lordozy
ledzwiowe;j.
CZESC Plecy
KONCOWA Siad skrzyzny, plecy wyprostowane, glowa 3 wyprostowane,
5. Uspokojenie wyciggnieta w gore, rece w pozycji ,,skrzydetek” topatki $ciggniete.
organizmu. Ruch — wysuwanie i cofanie glowy.

Zwis tytem na drabinkach, glebokie wdechy 3 - Zmiana
6.Czynnosci i wydechy. rozstawu ragk
organizacyjno- 2’ powoduje
porzadkowe. Omowienie lekcji. Zachgecenie do samodzielnego oddziatywanie na

stosowania poznanych ¢wiczen w czasie wolnym roézne aktony mm
7. Nastawienie do Uprzatnigcie przyborow 2’ piersiowych.
samodzielnej pracy. Pozegnanie. - zbiorka

W szeregu.
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