Temat: Utrwalenie éwiczen wyrabiajgcych nawyk prawidtowe] postawy w
réznych pozycjach wyjsciowych.

Zadanie gtowne: Korekcja wad postawy z wykorzystaniem sprzetu korekcyjno
— rehabilitacyjnego.

Zadania szczegotowe:

* Wzmacnianie miesni rozciggnietych

* Rozciggniecie miesni przykurczonych
* Zwiekszenie ruchomosci w stawach

* Doskonalenie ¢wiczen na przyrzadach

Miejsce: sala gimnastyczna

Metoda: zadaniowo — scista, obwadd stacyjny

Liczba ¢wiczgcych: 3

Czas: 45 minut

Przybory: pitki, pitki do éwiczen, duza pitka do ¢wiczen, drabinki gimnastyczne,
ciezarki, przyrzad rehabilitacyjny do ¢éwiczen , konik”, lustro rehabilitacyjne
Tok lekcji:

1. Powitanie uczniow

2. Przyjmowanie prawidtowe]j postawy przed lustrem rehabilitacyjnym
w staniu.

3. Zabawa ozywiajgca: pw: stojgca
Ruch: marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan do goéry

4. Pw: jw.
Ruch: krgzenie RR w tyt

5. Pw:jw.
Ruch: ,pajacyki”



6. Pw. Lezenie tytem, dtonie lezg na brzuchu, NN ugiete w kolanach,
stopy oparte o podtoze ruch:
wdech nosem, wydech ustami (podczas wdechu brzuch rosnie,
podczas wydechu maleje)

7. Pw: lezenie przodem
ruch: unoszenie RR z pitkg w dtoni do goéry

8. Pw: jw.
Ruch: unoszenie na zmiane LN, PN do gory, zwrdcenie uwagi na
prawidtowe utozenie bioder

9. Pw: na czworaka
ruch: uczniowie wykonujg tzw. ,koci grzbiet”

10.Pw: jw.
Ruch: uczniowie wykonujg ,siodetko”

11. Pw: jw. Z pitka
ruch: przejscie do siadu na pietach z jednoczesnym wyprostem RR do
przodu (wypychanie pitki jak najdalej od siebie)

12. Pw: siad tytem, dfonie oparte z tytu na materacu, plecy
wyprostowane, NN wyprostowane, ztgczone, przy stopach na
podudziach lezy pitka
ruch: unoszenie wyprostowanych NN lekko do gory (pitka turla sie ku
spojeniu), a nastepnie unoszenie bioder (plecy wyprostowane, stopy
oparte o podtfoze), pitka turla sie ku stopom

13.Pw. Jw.
Ruch: turlanie pitki stopami do przodu i do tytu

14.Pw. Siad kleczny
ruch: wdech nosem, wydech ustami

15. Obwad stacyjny:

* Pw: stanie tylem do drabinki, rece na drabinkach na wysokosci
gtowy, stopy razem



* Pw: lezenie tytem na duzej pitce rehabilitacyjnej, RR uniesione do
gory, NN lekko ugiete, stopy oparte na podfodze
ruch: prostowanie NN i powolne rozcigganie kregostupa

* Pw: lezenie przodem na przyrzadzie , konik” (skrzynia do ¢wiczen),
miednica utozona na blacie do wysokosci kocéw biodrowych,
podudzia ztozone pod tylne zaczepy, RR splecione na karku, tokcie
do tytu, tutéw w opadzie
ruch: uniesienie tutowia do poziomu z wytrzymaniem

* Pw: lezenie przodem na , koniku”, chwyt RR za zaczepy
ruch uniesieni nég do poziomu

« Pw: lezenie tytem, NN ugiete w kolanach, stopy pod najnizszym
szczebelkiem drabinek, RR splecione na karku
ruch: unoszenie gtowy do gory z jednoczesnym odchyleniem fokci
do tytu (,,wbicie fokci w materac”)

« Pw: lezenie przodem na pitce (duzej), NN ugiete na materacu,
tokcie ugiete, w dtoniach ciezarki
ruch: unoszenie fokci do tytu

16. Pw: lezenie tytem, NN ugiete
ruch: wdech nosem, wydech ustami

17. Autokorekcja przed lustrem
ruch: chodzenie wokét sali z woreczkiem na gtowie

18. Pw: stanie naprzeciwko siebie w dwdjkach
ruch: ,,zegnanie” sie stopami, wspotéwiczacy dotykajg sie wzajemnie
stopami prawg i lewg

19. Omdéwienie lekcji, udzielenie pochwat osobom, ktdre prawidtowo
wykonaty ¢wiczenia

20. Pozegnanie



