StAWOMIR MICHALAK

TEMAT: Ksztattowanie nawyku prawidtowej postawy ciala.

ZADANIA SZCZEGOLOWE:
1.Motoryczngé: wzmacnianie mm. olgezy barkowej.
2.Umiegtnosci: uczer potrafi skorygowd swojg postave ciata przed lustrem.
3.Wiadomdci: uczei wie jak wyghkda prawidtowa sylwetka.

ZADANIE USAMODZIELNIAJACE: Samokontrola.

METODY: zabawowo - klasyczna, zadaniowa

MIEJSCE: sala gimnastyczna.

ILOSC CWICZACYCH: 14

POMOCE: kocyki, laski gimnastyczne, taweczki.

KONSPEKT LEKCJI GIMNASTYKI KOREKCYJNEJ W KLASIE Il

Czas
Il.
Przebieg lekciji. Tr& zadania Metoda | Powt. Uwagi
Cz¢s¢ wstgpna
1.Cw. organizacyjno- | Zbiérka, powitanie, sprawdzenie obeénip podanie
porzdkowe zada lekcji. 3min.
Zwroci¢ uwag: na
2. Motywacja do zaj¢ | Siad skrzyny na kocyku, dtonie na kolanach. prawidtowg postave
Przedstawienie prawidtowej postawy ciata wmgch 3min. | ¢wiczacych. Plecy proste,
pozycjach. Przekazanie informacji o potrzebie dbkeito topatki sciagnicte, brzuch
0 utrzymanie prawidtowej sylwetki. wciagniety, glowa w osi
diugiej ciata.
3.Zabawa aywiajaca | ,Berek stupek”. Wyznaczony berek stara kbgaos Uczniowie poruszajsi¢
dotkmg, uciekajicy aby unikmg¢ dotknigcia przyjmuje 3 min | kocykach w siadzie
postawg ,stupka”- siad korekcyjny. Zabawowo - klgcznym.
klasyczna
4.Cw. tutowia i obrcz | ,Plywanie kajakiem”. Uczniowie na kocykach w siadzie 2 min | Zwréci¢ uwag: na
barkowej prostym, ramiona z laglgimnastycza w przéd, odlegtdici migdzy
nasladuja ruchy wiostowania. ¢wiczacymi.
5.Cw. mm. grzbietu ,Ucieczka przed bur?. W lezeniu przodem na
kocykach odpychajsi¢c ramionami od podtogi. 2 min
6.Cw. utrzymania Uczniowie staj tylem dosciany, trzymajc laske
prawidtowej postawy | oburacz przed sofp. Przyjgcie prawidtowej postawy, 2min
i oddechowe. wznos ramion przodem w g+ wdech nosem, opust
ramion w do6t — wydech ustami.
Czg$¢ gtowna
1.Cw. mm. Slalomslizgami w siadzie kdcznym midzy czterema 4 min | Rywalizacja draynowa,
posturalnych oraz obreczami. Po kadym odepchriciu uczniowie uktadaj ¢wiczacy podzieleni na
korekcja postawy. ramiona w ,skrzydetka’'. zadaniowa dwa zespoly ustawione
Slalomlizgami na kocykach w leeniu przodem 3 min | w rzedzie.
mi¢dzy obkczamij. w. Za zwyckstwo
Wyscig slizgami po taweczce gimnastycznej w.émiu 4 min | przyznajemy 1 punkt.
przodem na kocykach. Symetryczna praca ramion
Wyscig slizgami po taweczce w leeniu tytem na 4 min
kocykach. Symetryczna praca ramion, nogicteyido
klatki piersiowej, skton gtowy w przéd.
Wyscig po taweczce w siadzie ¢¢znym na kocykach. 4 min

2.Cw. na czworakach

3.Cw. réwnowagi

Po kadym slizgu ramiona w ,skrzydetka”.

.Przeprawa niedwiedzi przez rzek'. Przejcie po
taweczce na czworakach, powr6t deda w tej pozycji
tytem po podiodze.

Przejcie po odwréconej taweczce w postawie

2 min




Czes¢ koncowa

1.Cw. oddechowe
2.Cw. korekcyjne stop

Zakaiczenie lekcji

prawidiowe;.

Siad skrzyny na kocyku, dtonie na kolanach. Wdech
nosem z elongagijtutowia, wydech ustami z
rozluznieniem.

Siad prosty podparty na kocyku, stopy i palce stoptegi
grzbietowo. Dotknjcie pravg stom do lewego kolana i
odwrotnie.

Zbibrka, przypomnienie o prawidtowej postawie ciata|w
réznych sytuacjach w ggu dnia, oméwienie zag,
pozegnanie.

2 min

razy

razy

5 min




