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KONSPEKT ZAJEC POZALEKCYJNYCH

TEMAT ZAJEC:

CWICZENIA ODDECHOWE 1 ZABAWY RUCHOWE
DLA DZIECI CHORYCH NA ASTME

1. ZADANIA SZCZEGOLOWE W ZAKRESIE:

A. Sprawnosci motorycznej
uczen:
- wzmocni sil¢ migsni klatki piersiowe;
- zwigkszy wytrzymalo$¢ 1 wydolno$¢ organizmu
- poprawi koordynacj¢ ruchowa
- poglebi oddychanie torem brzusznym
- zwigkszy pojemnos¢ zyciowa 1 wentylacje ptuc
- poprawi ruchomos¢ 1 ksztalt klatki piersiowe;j

B. Umiejetnosci
uczen potrafi:
- wykona¢ prawidtowy gleboki wdech nosem oraz dtugi wydech ustami
- prawidtowo oddycha¢ w czasie gier i zabaw
- zachowa¢ prawidlowa postawe ciata w czasie ¢wiczen oddechowych

C. Wiadomosci
I Aspekt poznawczy
- poznaje rdzne sposoby odpoczynku
- zna aspekty zdrowotne ¢wiczen oddechowych
- umie dostrzec zagrozenia dla zdrowia
- poznaje wiadomosci z zakresu stosowania ¢wiczen zdrowotnych
- Zna przepisy gier i zabaw
- zna prawidlowe wykonywanie wdechow i wydechow w czasie ¢wiczen
- zna kilka ¢wiczen poglebiajacych wdech



2.USAMODZIELNIENIE UCZNIA:

I Aspekt utylitarny
- aktywnie uczestniczy w zabawie
- uczestniczy w organizacji zabawy
- sedziuje 1 ocenia zadania
- rozwija 1 podnosi aktywno$¢ ruchowa poprzez roznego rodzaju formy rekreacji , turystyki
- wyksztalcenie potrzeby czynnego i bezpiecznego wypoczynku w formie indywidualnej
1w grupie

3. METODY REALIZACJI ZADAN

- metoda nasladowcza — Scista
- metoda zadaniowo — Scista
- metoda zabawowo — klasyczna

4. FORMY ORGANIZACYJNE PRACY Z UCZNIAMI

- forma podziatu uczniéw — zespot
- forma prowadzenia zaje¢ — frontalna

5. METODY NAUCZANIA RUCHU

- metoda syntetyczna
- metoda przerywana

6. METODY I FORMY INTENSYFIKUJACE ZAJECIA RUCHOWE

- forma Scista

- forma zadaniowa

- forma zabawowa

- wspotzawodnictwo indywidualne

7. METODY WYCHOWAWCZE

- metoda wplywu spotecznego
- metoda wplywu sytuacyjnego

8. INDYWIDUALIZACJA PRACY Z UCZNIEM
- pytania na temat aktywnego uczestnictwa w zajeciach ruchowych

9. METODY ZDOBYWANIA , PRZEKAZYWANIA WIADOMOSCI
- pogadanka , dyskusja , pokaz

MIEJSCE : sala gimnastyczna
LICZBA UCZESTNIKOW : 18 ( grupa mieszana )
CZAS : 45 minut

PRZYBORY I MATERIALY POMOCNICZE : szarfy, woreczki , piteczki do tenisa
stotowego , wata , pitki , laski



CZA ZADANIA SZCZEGOLOWE OPIS CWICZEN UWAGI
S
Czes¢ wstepna
3min. I. CzynnoSci organizacyjno - Zwrdcenie
porzadkowe: uwagi na
1. Zbiorka zachowanie
2. Powitanie bezpieczenstwa

2 min.

2 min.

5 min.

3. Zapoznanie z celami

lekcji

4. Podanie zadan lekcji
II. Zabawa ozywiajaca

II1. Zabawa orientacyjno —
porzadkowa

Cwiczenia ksztattujace:

ramion,

tutowia w plaszczyznie
strzatkowe;,

nog,

tutowia w ptaszczyznie
czolowe;j,

ramion i nog,

tutowia w pltaszczyZznie
poprzeczne;j,

migsni brzucha,
tulowia w plaszczyznie
mieszanej,

migsni grzbietu,
rownowazne,

podskoki

» POowodzZ ” — omowienie 1 pokaz
zabawy

» Zbiorka wedlug koloréw -
omowienie i pokaz zabawy

Czes¢ gtowna A

Omowienie 1 pokaz ¢wiczen
rozgrzewajacych poszczegdlne partie
migsniowe 1 czesci ciata.

Czes¢ gltowna B

podczas zabaw.

Przypomnienie
jakie zdolnosci
motoryczne
rozwijaja gry

1 zabawy.

Zwrdcenie
uwagi na
doktadne

1 poprawne
wykonywanie
¢wiczen.



3 min. 1.Zabawy na czworakach

4 min. 2. Cwiczenia oddechowe

3 min. 3. Zabawy biezne

4 min. 4.Cwiczenia oddechowe

3 min. 5. Zabawa skoczna

4 min. 6. Cwiczenia oddechowe

» Raz, dwa, trzy — krol patrzy ”
- omowienie 1 pokaz zabawy .

» Kocigta i pileczki ”

— omowienie i pokaz zabawy.

Pozycja wyjSciowa: lezenie tylem.
Nogi ugigte, stopy oparte o podtogg.
W palcach dtoni, nad ustami trzyma-
na piteczka do tenisa stotowego.
Ruch: wdech nosem, a nast¢pnie
wydech ustami z utrzymaniem
piteczki w waskim strumieniu
powietrza nad palcami.

Pozycja wyjSciowa: siad skrzyzny.
Rece w pozycji ,, skrzydetek .
Ruch: maksymalny wdech nosem,

a nast¢pnie wydech ustami z jak naj-

dhuzszym wymawianiem gloski ,, s ”.

» Ogonki ”- omdéwienie 1 pokaz
zabawy.

» Berek w parach ” - omowienie
1 pokaz zabawy.

Pozycja wyjsSciowa: siad skrzyzny.
Rece w pozycji ,, skrzydetek .
Dtlonie zacisnigte w pigs¢. Palce
wskazujace ustawione pionowo.
Ruch: wdech nosem, ze skretem
glowy w bok, a nastgpnie dmuchnig-
cie na palce.

Pozycja wyjsciowa: pozycja srednia
Klappa. Przed glowa, na podtodze,
lezy piteczka do tenisa stotowego.
Ruch: wdech nosem, a nastgpnie
silne dmuchnigcie w piteczke.

» Przeprawa przez rzeke ”-
omowienie 1 pokaz zabawy.

Pozycja wyjsciowa: siad skrzyzny.
W jednej dtoni szarfa, ktorej wolny
koniec wisi przed ustami.

Ruch: wdech nosem, a nastgpnie
silne dmuchnigcie na szarfe.

Pozycja wyjSciowa: stanie.

Zwrocenie
uwagi na
bezpieczenstwo
podczas zabaw.

Klatka piersiowa
powinna by¢
blisko podtogi.

W czasie
¢wiczen
powinna by¢
zachowana
postawa
skorygowana.



Cze¢s¢ koncowa

4 min. 1. Zabawa ze Spiewem »Karuzela ” — omowienie 1 pokaz Zwrocenie
lub plas. zabawy. uwagi na role
2. Omowienie lekcji. ¢wiczen
3. Pozegnanie. oddechowych.
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