Wada:

Ptaskostopie

Tomasz Nowak

Konspekt

Temat: Nauka zabawy ,toczenie pitki pianie” ,zdokydz szart”

Zadanie: Cwiczenie rownowane i korygujce prawidtowe ustawienie stopy

Migj sce éwiczen: Salka gimnastyczna
Czas: 45’
Sprzet: szarfy, pitki, woreczki, olecze, laski gimnastyczne, taweczki,

Tok Celéwiczenia Opigwiczenia Doz Uwagi org-
metodyczne
| czgsé¢ 1.Zbidrka, powitanie

wstgpna - sprawdzenie obechd i gotowdici do zagé, podanie tematu

1. czynngci | Wzm. mm. 2. ,Zdokgdz szart” — N — rozstawia ucznidw, oraz rozrzuca Zabawa trwa do

organizacyjne wysklepiagcych | szarfy, ktérych jest mniej o okoto 1-3 w stosunkudtieci. 2-3x | momentu a

2. zab. ayw. | stopy, Dzieci dowolnie biegajna czworakach, na sygnat siagdgj przez 10s

wzmocnienie mm | chwytap palcami od stop szaifktdra podnosgnad podiog. nikomu nie
brzucha. Kiedy szarfa upadnie nie jg zebra dziecko ktéremu zabrakip spadnie szarfa
szarfy.
3. Forekcja | Prawidtowe ust. | 3. Pw. Postawa, ruch : marsz w przéd z kogtvol......... z 30s
Antykorekcja | stopy; pobudzenie| boku i z przodu.
receptorow wzrok.

II. Czeé¢ gt.

1 Cw. ze: NN| Wzm. mm. Zr. NN| 1. Pw. Leienie przodem, NN ugie, PR w bok ruch: zegie
i nm wysklep. grzbietowe i podeszwowe stop z rownoczesnym zamiski | 15
stopy rozluznienie pgsci.

2 Cw. NN; Wzm. mm. nysk. | 2.” Toczenie pitki pascianie” dzieci leg przyscianie na N przygotowanie

brzucha Stopy, odcizenie | plecach z NN ugiymi i stopami opartymi dciare. Miedzy pitki, kazdy

kregostupa od $ciarg a stopami znajdujeespitka. Na sygnat dzieci togz 2mn | posiada 1- g
ucisku osiowego. | pitke stopami pdcianie w goée i w dét. Pitka nie powinna Wygrywa uczé
Wzm brzucha upas¢ na podtog. ktory bedzie miat
mniej bkedow.
3.Cw. NN :T [ Wzm. mm 3. Pw. Siad prosty woreczek ¢dizy stopami,

w odchzeniu NN ruch: podcigniccie NN, przetaenie woreczka do RR i 8x | Pobranie
wyprost NN, sklon T w przéd, ukenie woreczka rgdzy woreczkow
stopy.

4.Cw. réwn. | Utrzymanie 4. Pw. Jednond, ruch: ukladanie woreczka na kolanie nogi| 2x2 | RR w bok

réwnowagi wyniesionej i zgiete z wytrzymaniem tej pozycji erzilka pamitamy o
sekund zmianie

5.CW ... Wzm. mm wysk. |5. ,Rzuty do ob¢czy” pierwsze osoby chwytajvoreczek

Stope palcami prawej stopy i starggie trafic do obeczy i po 4 Podziat na 2
oddanym rzucie igina koniec redu. Za drugim razem rabto | min | zespoty
samo lewy stop. Wygrywa zespét ktory wrzuci weej (2 obrcze)
woreczkéw do olgrczy.

6.Cw. mm | Wzm. mm 6. ,Toczenie pitki stopami” uczniowie siegina podiau 1,30’ | jedna pitka,

..... i wysklepiagcych | twarzami do nauczyciela. NN wgé w kolanach w rozk. | ktorej nie mana

supmocja stopy i wzm ..nm. | uniesione nad podiegPrzed kadym lezy pitka. Na sygnat N dotykat rekami,

stop . dzieci odpychaj pitk¢ stopami i tocz ja raz w prawo, raz w pitka toczy s¢
lewo . podeszwowej
stronie stopy

7.Cw. réw. | Ksztattowanie 7. PW. Postawa przed laskami, RR w bok, ruch: ,chdéd

réwnowagi i gasienicy” po laskach, stopa ze sfaplasce 2’ pobranie lasek

chwytnaci stop




8.Cw. grzb. |
pasladkow

9Cw. zw
chwytne

10. zwk

11. Zabawa.
Bieznia z
elem.Cw
chwytne

Il Czese
koncowa

wzm. mm grzb. |
pasladkow.

utrzymanie
réwnowagi
wyrobienie .........
praw postawy

wzmachiagce
stopy

1. wyrobienie
nawyku popraw.
ustawienia stép
2. Autokorekcja
3. Zakaiczenie
zajeé

8. Pw lezenie przodem, RR ugle w tokciach, NN zjczone,
ruch: lekki skton T w tyt, ndadowanie ruchéw ptywania
»zablg”

9. PW. Stanie na taweczce
ruch: marsz dostawny bokiem po taweczce z chwyte
palcami stop brzegu tawki.

10 PW. Zwis tylem na drabinkach, w stopach worecrich:
uniesienie NN w géri wyrzucenie woreczka do kolegi.
Zmiana rol po 1 rzucie

11. ,Kto pierwszy na mecie” uczestnicy zabawy ajadv
dwdch szeregach tytem do siebie( twanzkierunku mety)
trzymapc palcami stop woreczki(po jednym wzkij stopie).
Na sygnat N dzieci wstaji biegrg w kierunku swojej mety z
woreczkami w stopach. Po gghieciu linii mety kazdy
wykonuje w tyt wzrot i siada w ...... skraywanych z
woreczkami pod stopami.

1. krok odst — dostawny.

2. Marsz ze zwréceniem uwagi na prawidtowe usp.stéd
3. Zbidrka, pochwata dzieci, pegnanie grupy.

10x

4x

2-3X

2-3x

30s

RR w bok

RR w bok

pamitamy o
Zmianie nogi
prowadzcej.

Woreczki
wyjmujemy za
drabinek




