Wada: Ptaskostopie
Temat: Poznanie gry ,Do trzech poda”
Zadanie gtdwne:Cwiczenia wzmacniace mm diugie stopy w odgieniu

Konspekt lekciji

Tomek Nowak

Wiek: 10 lat
Miejsce ¢wiczen: Salka korekcyjna
Czas:45
Sprzet: drabinka, taweczki, pitki, kocyki, je
Tok Cel ¢wiczenia Opiséwiczenia Doz Uwagi org-
metodyczne
| czesé
wstepna
1. czynndci Powitanie Pw; stanie w postawie naturalnej Zwrocenie uwagi na
organizacyjne | Sprawdzenie prawidtowg postave
obecndci Pw stanie przodem i bokiem do luster — w postawie
Sprawdzenie naturalnej 2min | Wybrane dzieci opissj
éwiczenia i demonstryj jak

zadanego w domu

wykonatyéw z domu

|

2. zabawa Wyrabianie 1. ,Lwina” — na calej szerokmi sali gonacy stara si Zabawa
ozywiajaca nawyku postawy | chwyci pozostatych uczestnikéw zabawy. Po dogkii | 2min | przeprowadzona na
prawidtowej przez gonjcego jednego z uczestnikow zabawyadal calej dt sali 2-3 krotnie.
on do gonicego — razem trzymgg Sk za kce gong
reszt uczestnikow zabawy.
4x
3. Nauka 1. Dzieci mag za zadanie opiggrawidtowg postave, N Korekcja przed lustrem
Autokorekcja | prawidtowej pokazuje w jaki sposéb moa dochodzi do niej.
postawy 2. Dzieci same prébgijprawidtowo sté, chodzé
4.Cwiczenie | Nauka Pw Stanie. Marsz po sali z wykonywaniem: wdechu W czasie marszu
oddechowe prawidtowej nosem w czasie czterech krokow i przeniesienie 3x | powinna by zachowang
Czynnaci wyprostowanych RR w gémw skos, wydech ustami w postawa skorygowana
oddychania czasie sz&iu krokéw i opuszczenia RR.
Il. Czesé¢
gtéwna
1.Cw RR i NN | Rozcihganie mm | Pw Stanie przodem do drabinki, opad calym ciatem w T, NN, gtowa tworz
trojgtowych tydek | przéd, dionie trzymajszczebel drabinki. Wykonujemy |5x | linie prost, — ciato
rozcigganie mm | pogkbianie opadu ciata w przdd z ggiem ik, bez napkte
piersiowych odrywania pt od podiogi
2.CWNN i Wzmacnianie mm| Pw Siad ugity. Dionie oparte na podtodze z tytu. Przed NN proste w kolanach,
brzucha wysklepienia stopami na podtodzedg woreczek. Wykonujemy chwyt palce obcignicte.
stopy, woreczka palcami jednej stopy i wyrzut w gor 6X
wzmacnianie mm
brzucha
3.CWNNiT |Wzmocnienie mm|Pw Siad przodem do drabinki. Palce stop zaczepicdhe|6x | T, NN, glowa tworz
w odcihzeniu | wysklepiapcych | 3 szczebel drabinki. Dlonie oparte na podtodzeie ty linie prost — ciato

stopy, mm

Wykonujemy uniesienie bioder do podporu tyle

napkte, drabinki




4.CwRRi
brzucha

5.Cw NN,
posladkow i
stép

6. Cwiczenie
chwytne stop

7.Cw mm
brzucha i stép
w supinacji

8.Cw mm
grzbietu i
posladkow

9.Cw
réwnowane z
naulky
prawidtowego
chodu

10.Cw
chwytne stép

11. Pozycja
zZwieszona

12.Cw mm

prostownika
grzbietu,
$ciggajgcych
topatki, mm
pasladkow

Wzmocnienie mm
RR, obeczy
barkowej, mm
brzucha sterge
dotem, elongacja
kregostupa

Wzmochnienie mm
NN i posladkéw

Wzmacnianie mm
wysklepiapcych
stopy,

Wzmachnianie mm
wysklepiagcych
stopy,
wzmacnianie mm
brzucha

Wzmachnianie mm
wysklepiapcych
stopy, mm
prostownika
grzbietu, mm
$ciggajgcych
topatki i mm
pasladkowych

Wzmacnianie mm
wysklepiapcych
stopy

Wzmachnianie mm
wysklepiagcych
stopy

Wzmacnianie mm
wysklepiapcych
stopy, mm
brzucha, elongacja
kregostupa,
rozciggniecie mm
piersiowych

Wzmamiajagce mm

przesuwanie giw prawo i lewo.

Pw Lezenie tylem na skimie ustawionej taweczce,
zaczepionej o0 6-8 szczebel drabinki. RR wyprost@yary
dionie trzymag szczeble drabinki. Zadanietwiczacego
jest uniesienie NN do klatki piersiowej

Pw Stanie bokiem do drabinek RL na wysaldoarku
wznos NP. zgitej w stawie kolanowym do ki piersiowej
nastpnie odwiedzenie NP do tytu

Pw Stanie na podiodze w odleggd2-3 m od siebie lay
na podtodze dwie obcze. W jednej z nich umieszczong
woreczki. Wykonujemy chwyt woreczka palcami stép,
przeniesienie ich z jednej afozy na drug

Pw Siad ugity stopy obejmuj pitke RR oparte na
podiodze z tytu Wyrzut pitki stopami w gpdo partnera

Pw Podpér tytem z NN ugliymi. —Wspkcie na palcach

Pw Stanie. Na podiodzezgmata ,, J&” — marsz po
macie

Pw Stanie na taweczce. Palce stop zaéndbbejmug
krawedz taweczki. Zadaniemwiczacego jest
przesuwanie siwzdtuz faweczki z przyciskaniem pleco
do jej kravedzi.

Pw Stanie tytem do drabinki. RR wygniete w goe
trzymap szczebel dosiny. Palce stop trzymaj
woreczek. Przed drabigkv odlegtgci ok. 40 cm stoi
1faweczka. Zadaniewiczacego jest uniesienie NN i
przeniesienie woreczka na taweezk

6X

6x

6X

6x

6X

8x

6Xx

=<

6Xx

Pw Siad prosty. NN w rozkroku. Dfonie oparte

5xL

dotykap tylko palce
stép niesrodstopie

Intensywnd¢ ¢wiczenia
mozna regulowé katem
nachylenia taweczki.

NL wyprostowana w
kolanie — zmiana NN

Hula-hop, L i P stopa

Pary — ustawienie
naprzeciw siebie, pitka
na pae

Biodra powinny by
uniesione do linii
taczgcej barki i kolana\

RR wzdiw T Glowa
wysungta w przod ki
piersiowa do przodu.




stép wysklepiajce podiodze z tytu. Zadaniedwiczacego jest obszerne 5xP
stopy krazenia stép

13. Gry Nauka nowej gry | ,Do trzech poda” — zadanientwiczacych jest zdobycie Dwie druzyny
pkt. Przyznaje sije za prawidtowe trzy jednoczesne
podania do zawodnikéw z swojej dguny. Pitka mae 3min
by¢ trzymana na powierzchniowej lub grzbietowej cz
stopy. Druga NN mze pomagéaw zdobyciu i
przechwyceniu pitki.

Il Cz esé
koncowa
Cw oddechowel Wzmacnianiem | Pw Siad kéczny. Wdech nosem, z uniesieniem RR w W czasietwiczenia
mm oddechowych| gore a nastpnie wydech ustami z pragjem do pozycji | 6x | powinna by zachowang
elongacja niskiej Klappa i maksymalnym wyginicciem RR w postawa skorygowana
kregostupa przéd
Zabawa Uspokojenie Minutka — RR utaone w skrzydetka, NN wyprostowanglmin
uspokajajca | organizmu pod okolia ledzwiowa kregostupa kocyk
Zakaiczenie | Autokorekcja Zbiodrka, pochwala dzieci, pegnanie grupy.
zajec
1759
2787
3.851
4 —
5_—
6. 866

Cwiczenia domowe:

1. Pozycja wyjciowa siedzca - przed dzieckiem g@&rkasztandw, kangurki (piteczki), guziki lub inne
drobne przybory. Palcami prawej i lewej stopy ulghary: dziewczynki - kwiatka, chtopcy - samochaod.

2. Pozycja wyjciowa - postawa stega - ruchami gsienicy (petzajc) przemieszczamyesido przodu.
3. Pozycja wyjciowa — postawa stgga - rolowanie kocyka lukzcznika palcami stop.

4. Marsz w wysokim wspciu na palcach.

5. Pozycja wyjciowa siedzca, stopy trzymajstrory podeszwy pitk — podrzucanie pitki stopami dak:.

6. Siad na krzesetku — przed dzieckiem na poditdrixa z bloku, midzy 1 i 2 palcem stopy otéwek
(trzymany dé¢ mocno) — rysowanie praywnog imienia, leva nazwiska.

7. Siad na krzesetku, zaktadanie skarpetki palgamiej stopy na legvnog: i odwrotnie (skarpetka musi
by¢ doi¢ luzna).

8. Zabawa w ,dwig” - stajemy na jednej nodze, palcami drugiejinmadnosimy woreczek (towar ) w
gore przektadajc go na inne miejsce (statek ).

9. Lezenie tytem (na plecach) - w palcach stop woreczkiykonujemy rowerek, starg Sk nie wypucic¢
woreczkéw. ,Jedziemy na wycieazkv gory”.

10. Postawa stgfa na gazecie —st@j na prawej stopie zapobiegamy przesuwanrigazety, lewa stopa
ruchem chwytnym rozrywa gazeta drobne kawateczki



