Temat: Plecy okragte

Konspekt

Tomasz Nowak

Zadanie gtowne:Cwiczenie oddechowe — nauka prawidtowego oddychiamém

piersiowym.
Wada: Plecy okagte
Wiek: 10 lat

Pte¢ liczba: Grupa koedukacyjna, 6 0sob
Miejsce ¢wiczen: Salka korekcyjna
Czas:45

Sprzet: wata, drabinka,

Tok Cel ¢wiczenia Opiséwiczenia Doz Uwagi org-
metodyczne
| czesé
wstepna
1. czynndci | Powitanie Pw; stanie Zwrocenie uwagi na
organizacyjne Sprawdzenie Pw siad skrziny bokiem do luster prawidtowy postave
obecndci
Sprawdzenie Pw postawa naturalna - zwrdcenie uwagi uczniowi ng 2-3 | Wybrane dzieci opisgj
éwiczenia samokontraj tj by miat; uwypuklon klatke piersiows, i demonstryj jak
zadanego w domu zwigkszone przodopochylenie miednicy wykonatyéw z domu
2. zabawa | Wyrabianie 1. \Wyscig szeregéw” Pw. Dzieci stpw dwdch Wygrywa zespot w
ozywiajaca | nawyku postawy |szeregach, w postawie prawidtowej, na dwoch 4x | ktorym wiecej dzieci
prawidtowej przeciwlegtych kacach sali, twarzdo siebie. Na sygnal przybierze postagy
N zmiana miejsc szeregéw prawidtowg, zwrécenie
uwagi na prawidtowg:
postaw
3. Cwiczenie | Rozchgniecie mm | Pw stanie, w dioniach nad gtewrzymamy kawatek W czasietwiczen
oddechowe | piersiowych, waty. Sile dmuchanie w watak aby szybowato jak 4-6x | powinna by zachowang
wzmachianie mm | najdiuzej w powietrzu postawa skorygowana
oddechowych
Il. Czes¢ gt.
1.Cw mm Czynne Pw Stanie L lub P bokiem do drabinki w matym wylupk Zmiana stron L P stron
piersiowych -| rozcigganie mm | L NN w przodzie. RR wyprostowane, wyggnicte w bok. | 5-6x
rozcigganie | piersiowych L dton trzyma szczebla drabinki. Celem jest powolny
skret T w prawo.
2.Cw Elongacja Pw W marszu wspcia na palce staramyegiak najwyej | 6x | RR i NN wyprostowane
elongacyjne | kregostupa czynng,siggmé laslky trzymary w obu dioniach
rozciggniccie mm
kregostupa
3.CWRR Wzmocnienie mm| Pw W postawie rozkrocznej NN wyprostowane. RR W czasietwiczenia ki
RR, rozcigniecie | wyprostowane wyaigniete w bok, trzymaj tasme Glowa | 5x | piersiowa powinna
mm piersiowych, | uniesiona wycignieta w przéd. Na sygnat N odwodzen|e wyginat sie do przodu

wzmachianie mm
$ciggajgcych
topatki, mm

prostownika

horyzontalne RR — napinaniestay przez przywodzenie
RR w przéd na wysoko barkow.

ksztattupc kifoze
piersiovg




4.Cw mm
grzbietu

5.Wzmacnian
ie mm NN i
pasladkow

6. Cw
oddechowe

7.Cw mm
grzbietu

7 Cw
oddechowe i
mm brzucha

8.Cw mm

grzbietu

9Cw mm
brzucha

10 Cw
oddechowe

11.Cw
robwnowane

grzbietu odcinka
piersiowego i mm
karku

Wzmacnianie mm
prostownika
grzbietu odcinka
piersiowego i mm
karku

Wzmacnianie mm
pasladkowych
rozcigganie
przednich mm NN

Wzmacnianie mm
oddechowych,
rozciganie mm
piersiowych

Wzmacnianie mm
prostownika
grzbietu odcinaka
piersiowego i mm
karku,
wzmachnianie mm
$ciggajgcych
topatki
Wzmacnianie mm
oddechowych,
wzmacnianie mm
brzucha

Wzmacnianie mm
$ciggajgcych
topatki, mm
prostownikéw
grzbietu

Wzmacnianie mm
brzucha, elongacja
kregostupa bierna

Wzmacnianie mm
oddechowych, mnj
piersiowych

Ksztaltowanie
réwnowagi
Elongacja
kregostupa,

Pw lezenie przodem. NN wyprostowane gztone. Palce
dtoni splecione, oparte na potylicy. Lokcie uniesio
Glowa uniesiona, wyggnieta w przéd, wzrok
skierowany w podiog Zadaniem jest tu spychanie
rekoma gtowy w dot przy czym gtowa oporuje.

Pw lezenie przodem, NN zgie w stawach kolanowych
pod kgtem 90 stopni, zkzone, dionie pod bradCel —
uniesienie obu ud nisko ! nad podiog

Pw pozycjarednia Klappa (RR ugie w stawie
tokciowym) . Przed gtowna podtodze, ley piteczka do
tenisa stotlowego. Celem jest wykonania wdechu npsae
nastpnie silne dmuchgtie w piteczl, tak aby potoczyt
si¢ jak najdalej.

Pw siad k¢czny opad T w przdéd. RR wyprostowane,
wyciggnicte w przéd, uniesione nad podip@itowa
wyciaggnieta w przéd, wzrok skierowany w podiag
Stopy ustabilizowane. Cel — przenoszenie
wyprostowanych RR nad podipgv bok i w przéd

Pw Lezenie tylem NN ugite, stopy oparte na podiodze,
RR w pozycji skrzydetek la na podiodze. Cel — wdech
nosem, wydech ustami z jednoczesnym pggtgéciem
kolan do kI piersiowej

Pw siad kéczny plecami do drabinki . Opad T w przéd,
RR w pozycji skrzydetek. Glowa wyggnicta w przod,
wzrok skierowany w podtag Stopy ustabilizowane na
drabince. Cel — wysugtie T w przéd i utrzymanie nad
podiog.

Pw zwis tylem na drabince, unoszenie i opuszczahie
augietych w kolanach

Dwaj ¢wiczacy w pozycjisredniej Klappa twarzami do
siebie w odlegtéci ok. 1 m. Medzy nimi w réwnej
odlegtaici od kazdego ley na podtodze piteczka do teni
stotlowego. Cel — réwnoczesne silne dmuebiei w
piteczlke, tak aby potoczyla siza link rak partnera

Pw stanie we wsptiu na palce Z RR wyprostowanymi
gorze, kl piersiow do przodu. RR wyprostowane w gor
trzymap pitki Cel — marsz wzdtulinii narysowanej na
podiodze z maksymalnym wygjnieciem RR z pitlg w

wzmacnianie mn

6X

6X

6Xx
m

574

8x

8x

4x

5x

S®X

W

2-3x

gore

Pod brzuchem, w
okolicy pepka,
zrolowany kocyk

Wysokie unoszenie NN
powoduje zwgkszanie
lordozy kdzwiowej

Klatka piersiowa
powinna by nisko
podtogi

W czasietwiczenia nie
powinno wysipic

zaokygglanie plecéw o
opuszczanie gtowy, RR
wysoko.

Nie naley odrywa
topatek od podtogi

Nie powinno wysipie
zaokgglanie plecéw o
opuszczanie gtowy, nie
nalezy wstrzymywa
oddechu w czasie
¢wiczenia.

Glowa wychgnigta w
gore, nie naley
wstrzymywa oddechu.

Obajéwiczacy powinni
trzymat ki piersiong
blisko podtogi

Pitki!




wysklepiajce

stopy
12.Cwmm | Wzmacnianie mm| Pw lezenie przodem na skrzynce, po kloce biodrowe T nie powinien by zbyt
grzbietu z prostownika przednie gérne. NN wyprostowanegaone, zaczepione wysoko unoszony,
przyrzadem | grzbietu, mm o drabinki. T uniesiony nad podiegGtowa w przéd,
karku, wzrok skierowany w podtag Rece wychgnicte w przod, | 4x
wzmachianie mm | w skos. W dioniach jednej R pitka Cel — przetaceani
posladkowych i pitki z R do R po podizu przed gtow
kulszowo
goleniowych
13Cw Wzmacnianie mm| Pw Siad skrzgny RR w pozycji skrzydetek cel — Wdech powinien by
oddechowe |oddechowych, maksymalny wdech nosem, a rgstie wydech ustami, 2 4x | gteboki a wydech diugi
nauka jak najdhzszym wymawianiem litery ,S”
przedhzonego
wydechu
14 Zwis Rozchgganie mm | Pw zwis tylem na drabince, RR w gorze, NN
piersiowych, wyprostowane w dot — zadaniem ucznia jest wytrzg/ma 2-3x
elongacja tej pozycji ok. 10-20 s
kregostupa
15. Gra Nauka gry Rozsypka na calej sali
Pw ,Pitka parzy”
2
Il Cz ¢$é
koncowa
Cw Wzmacnianiem | Pw Siad kéczny. Wdech nosem, z uniesieniem RR w W czasietwiczenia
oddechowe | mm oddechowych|goére a nasgpnie wydech ustami z praejem do pozycji | 6x | powinna by zachowang
elongacja niskiej Klappa i maksymalnym wyggnicciem RR w postawa skorygowana
kregostupa przéd
Zabawa Uspokojenie Minutka — RR utaone w skrzydetka, NN wyprostowanglmin
uspokajajca | organizmu pod okolig ledzwiowg kregostupa kocyk
Zakaohczenie | Autokorekcja Zbidrka, pochwata dzieci, pegnanie grupy.

zaje¢

|




