Konspekt

Temat: Poznanie nowej zabawy ,,Ogonki ”

Zadanie gtéwne:Cwiczenia wzmacniage mm brzucha z oddychaniem
Wada: Klatka piersiowa kurza

Wiek: 10 lat
Pte¢ liczba: Grupa koedukacyjna, 6 0sob
Miejsce ¢wiczen: Salka korekcyjna
Czas:45’
Sprzet: drabinka, faweczki, materace, pitki, kocyki, pozkis

Tomasz Nowak

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 — postawie
Sprawdzenie naturalnej 2min | Wybrane dzieci opisuyj
éwiczenia i demonstryj jak

zadanego w domu

wykonatyéw z domu

L

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 same probgijprawidtowo std, chodzé — w Korekcja przed lustrem
Autokorekcja | prawidtowej postawie zwgkszamy ruchomi& w stawach barkowych
postawy kregostupa, wzmacniamy mm grzbietu i pozostate mm
posturalne, rozggamy boki ki piersiowej oraz dolnych
lukéw zeber poprzez wzmocnienie mm $kgch brzucha
4.Cwiczenie | Nauka Pw Stanie. Marsz po sali z wykonywaniem: wdechu W czasie marszu
oddechowe prawidtowej nosem w czasie czterech krokéw, wydech ustami wieza3x | powinna by zachowanz
czynngci szeciu krokéw. Wydtikamy faz wydechu i wyranie postawa skorygowana
oddychania opuszczamy barki
Il. Czesé¢
gtéwna
1.CWRR i Rozcihganie mm | Pw Stanie w lekkim rozkroku, plecy wyprostowane. NN i RR powinny by
obreczy piersiowych, Glowa wycihgnieta w goe, wzrok skierowany przed 5x | wyprostowane w
barkowe;j zwigkszanie siebie. Maksymalne wysggniccie st w gor i przetazenie stawach
ruchomaci w woreczka z RR do RR. Naghie przeniesienie RR
stawach bokiem w dét i przetzenie woreczka z RR do RR za
barkowych plecami.
2.Cw NN Wzmocnienie mm| Pw Stanie lewym bokiem do drabinki, chwyt LR za Zachowanie
NN i obreczy szczebel drabinki na wysoém bioder PR chwyt 4x | prawidlowej postawy w
biodrowej doskzny, PN skrzyowana przed leyv— Wymach PN w czasiecwiczenia.

bok, po kilku razach zmiana NN.




3.Cw glowy i
RR

4.CwTw
réznych
ptaszczynach

5.Cw mm
brzucha

6. Cw
oddechowe

7.Cw mm
brzucha

8.Cw mm
grzbietu i
posladkow

Obwaod
stacyjny

1.Cw mm
brzucha ikw
oddechowe

oporowe

2.Cw
réwnowane i
oddechowe

3.Cw mm
brzucha

4.Cw mm
grzbietu i
posladkow

5.Cw mm
brzucha i

Wzmochnienie mm
RR i obeczy
barkowej

Zwigkszanie
ruchomaci
kregostupa

Wzmachnianie mm
brzucha stergc
dotem

Ksztattowanie
przeponowego tor
oddechowego,
akcent - wydech

Wzmocnienie mm
brzucha stergc
dotem

Wzmacnianie mm
prostownika
grzbietu,
posladkowych i
NN

Wzmocnienie mm
brzucha stergc
gorg, akcent na
pogkbiony
wydech

Wzmocnienie mm
oddechowych,
rozciganie mm
piersiowych

Wzmocnienie mm
brzucha stergc
gorg i dotem

Wzmacnianie mm
prostownika
grzbietu, mm
karku,
posladkowych,
kulszowo -
goleniowych

Wzmachnianie mm
oddechowych, mr

Pw Lezenie tylem na kocyku na dwéchygkonych
bokami taweczkach NN wyprostowane uniesienie do
kata 45 stopniSlizg na kocyku po taweczkach w przéd
chwyt diaami brzegéw taweczek przed tgva nastpnie
pociggniecie RRSlizg w przéd)

Pw Stanie lewym bokiem do drabinki, chwyt LR za
szczebel na wysokoi klatki piersiowej, PR chwyt nad
glowa za szczebel drabinki, Odchylanie T w bok od
drabinki z pogtbieniem

Pw lezenie tytem NN proste chwyt za jeden szczebel
drabinki, NN proste uniesione w goiWspotwiczacy
stojgc z boku spycha NN #gcego w dot. Podczas
¢wiczenia zwracamy szczegdlowag na wydech
¢wiczacego unoszeego NN w gég.

Pw Lezenie tylem, NN w kolanach uge, RR w bok,
lwdech — uwypuklenie brzucha, przepciue powietrza
do kI piersiowej, nagpnie do brzucha i wydech z
uniesieniem gtowy

Pw siad prosty, Tylem do drabinki, RR chwyt daay,
Uniesienie prostych NN w gér

Pw Lezenie przodem RR poziomo gtg pdo czotem,
Uniesienie prostych NN w gérugiecie NN w kolanach i
zalazenie stopy na st@pwytrzymanie.

Pw Lezenie tytem, NN ugite stopy oparte na podiodze,
ustabilizowane. RR w pozycji skrzydetekdena
podiodze. Utrzymujc prosty T i RR w pozycji skrzydete

z jednoczesnym poghionym wydechem.

Pw Marsz po taweczce w postawie skorygowanej z
jednoczesnym unoszeniem RR wgbwykonaniem
wdechu i opadem RR bokiem w dét z pggbnym
wydechem

Pw Siad ugity. Laska trzymana obarz przed sof
Uniesienie NN i przeniesienie ich nad lask przéd, bez
dotykania jej NN.

Pw Lezenie przodem. NN wyprostowane jatone. RR
wyprostowane, wyggniete jak najdalej w przéd. Glowal
uniesiona wygjgnieta w przéd, wzrok skierowany w

podiog;. Pod brzuchem w okolicaclkka zrolowany

kocyk. Uniesienie RR i NN nad podiagPrzeniesienie
RR w bok, NN — do rozkroku. Naginie RR i NN nad

podiog.

Pw Lezenie tytlem. NN wyprostowane igdzone. RR

wyprostowane l&y na podtodze przy gltowie. Cele

(6x

8x

6x

6X

6X

6X

k30 s

przegcie do siadu. W siadzie zaakcentowanie wyprostu T

30s

30s

30s

30s

Chwyt i pochgniecie
RR réwnoczesne

NN wyprostowane w
kolanach, nie odrywaj
sie od podi@a, zmiana
stron

W czasietwiczenia nie
wstrzymujemy oddechy

Nie wstrzymujemy
oddechu, dtugi wydech
powietrza !

W czasiegtwiczenia nie
odrywamy kl piersiowej
od podtogi.

Akcentowanie wydechy
- nie wstrzymywanie
oddechu

Plecy powinny by
wyprostowane, topatki
$ciggnicte

W czasietwiczenia
klatka piersiowa
powinna przylegado
podtogi

W czasietwiczenia
barki i topatki nie




oddechowe brzucha ¢wiczacego jest zrobienie wdechu nosem, ag¢rase powinny by odrywane
diugiego wydechu ustami, z przyghicciem kolan do od podtogi.
klatki piersiowej i chwytem dhami za kolana
9. Zabawa Sztafeta Pw Stanie w dwdéch ezlach osoba z ezlu biednie z pitk Rzut PiLRR— w
rzutna wahadtowa z trzymany w rekach do pachotka podaje do rgstej rewarru
podaniem pitki osoby z redu samemu wracgg na koniec kolejki .
Wygrywa drutyna szybsza i dokladniejsza
10. Zwisy lub | Elongacja Pw Lezenie tytlem na skimie ustawionej taweczce, 3x | Intensywnd¢ ¢wiczenia
podpory kregostupa, zaczepionej 0 6-8 szczebel drabinki. RR wyprost@yar mozna regulowé katem
rozciggniecie mm | dionie trzymag szczebel drabinki. Wytrzyndarozluznié¢ nachylenia taweczki.
piersiowych mm grzbietu
11 Zabawa Poznanie zabawy HPw ¢wiczacy poruszaj sic swobodnie po catej dt sali, Za2min | Zabawa na catej dt sali
biezna »Ogonki” spodenkaméwiczacych szarfy. Zadaniem gajuiego jest zmiany gonmicych
zdobycie jak najwikszej liczby ,ogonkéw”
Il Cz esé
koncowa
Cw oddechowe Wzmacnianiem | Pw Siad kéczny. Wdech nosem, z uniesieniem RR w W czasietwiczenia
mm oddechowych| gore a nastpnie wydech ustami z prZejem do pozycji | 6x | powinna by zachowanz
elongacja niskiej Klappa i maksymalnym wyggnicciem RR w postawa skorygowana
kregostupa przéd
Zabawa Uspokojenie Minutka — RR utaone w skrzydetka, NN wyprostowanglmin
uspokajaica | organizmu pod okolig ledzwiowg kregostupa kocyk
Zakoiczenie | Autokorekcja Zbidrka, pochwata dzieci, pegnanie grupy.

zajec

|




