Konspekt

Temat: Poznanie gry ,Do trzech poda”

Zadanie gtowne:Cwiczenia wzmacnigce mm dtugie stopy w odgieniu

Wada: Plaskostopie
Wiek: 10 lat

Pte¢ liczba: Grupa koedukacyjna, 6 0s6b
Miejsce ¢wiczen: Salka korekcyjna
Czas:45%’
Sprzet: drabinka, taweczki, materace, pitki, kocyki, pozkis

Tomasz Nowak

Tok Cel éwiczenia Opiséwiczenia Doz Uwagi org-
metodyczne

| czesé

wstepna

1. czynndci Powitanie Pw; stanie w postawie naturalnej Zwrécenie uwagi na

organizacyjne | Sprawdzenie prawidtiowy postave
obecndci Pw stanie przodem i bokiem do luster — w postawie
Sprawdzenie naturalnej 2min | Wybrane dzieci opisuyj
¢wiczenia i demonstryj jak

zadanego w domu

wykonaty ¢w z domu

|

2. zabawa Wyrabianie 1. ,Lwina” — na catej szerokei sali gonjcy stara si Zabawa
ozywiajgca nawyku postawy | chwyci pozostatych uczestnikow zabawy. Po dogkni | 2min | przeprowadzona na
prawidtowej przez gonjcego jednego z uczestnikow zabawyadab calej dt sali 2-3 krotnie.
on do gonicego — razem trzymgg Sk za kce goni
reszt uczestnikéw zabawy.
4x
3. Nauka 1. Dzieci maj za zadanie opiggrawidiowy postavg, N Korekcja przed lustrem
Autokorekcja | prawidtowej pokazuje w jaki sposéb mpa chodz do niej.
postawy 2. Dzieci same probgjprawidtowo std, chodzé — glowa
d tytu, barki do tytu, kl piersiowa do przodu,
zmniejszenie lordozyetzwiowej, zmniejszenie
przodopochylenia miednicy, wgjniecie brzuch, pdadki
napkte
4.Cwiczenie | Nauka Pw Stanie. Marsz po sali z wykonywaniem: wdechu W czasie marszu
oddechowe prawidtowej nosem w czasie czterech krokow i przeniesienie powinna by zachowans
CzZynnaci wyprostowanych RR w gémw skos, wydech ustamiw | 3x |postawa skorygowana
oddychania czasie sz&iu krokéw i opuszczenia RR.
II. Czesé
gtéwna
1.CWRRi Rozcihganie mm | Pw Dwajcéwiczacy stop w opadzie T w przdd, twagzlo NN i RR powinny by
obreczy piersiowych, siebie. Dionie oparte na topatkach partné€niczacy 5x | wyprostowane w
barkowe;j zwiekszanie réwnoczénie naciskaj rekoma na plecy kolegi, stawach
ruchomaci w spychajc je w dot.
stawach
barkowych
2.Cw NN Rozchgenie mm | Pw stanie tylem do drabinki. Jedna NNgiag, kolano Obajéwiczacy




3.Cw
elongacyjne
bierne

4.Cw mm NN
i posladkow

5.Cw mm
oddechowych

6.Cw mm
grzbietu

7.Cw mm

brzucha

8.Cw
oddechowe

9.Cw mm NN
i posladkow

9.Cw mm
brzucha

biodrowo
ledzwiowego i
prostego ud NN
postawnej

Rozchganie mm
prostownika
grzbietu odcinka
ledzwiowego i mm
czworobocznych
ledzwi

Wzmacnianie mm
posladkowych i
kulszowo
goleniowych mm
prostownika
grzbietu i mm
karku, mm
sciagajacych
lopatki

Wzmacnianie mm
oddechowych,
wzmachnianie
ruchomdci klatki
piersiowej

Rozcihganie mm
prostownika
grzbietu odcinka
ledzwiowego i mm
czworobocznych
ledzwi, rozcigganie
mm piersiowych

Wzmachnianie mm
brzucha, mm
wysklepienia stopy

Ksztattowanie

nawyku postawy
skorygowanej

Rozchganie mm
prostownika
grzbietu odcinka
ledzwiowego i mm
czworobocznych
ledzwi

Wzmocnienie mm
brzucha

przyciggniete do kl piersiowej. Wspéwiczacy stoi
twarz do partnera, opiergg RR na kolanie NN ugiej
partnera. Wspétviczacy spycha RR kolano partnera dg
klatki piersiowe;j.

Pw Stanie przodem do drabinki. Stopy na 2-3 szczebl
drabinki. Dionie trzymaj szczebla na wysokoi barkow
Przegcie do przysiadu z maksymalnym obgmiem
bioder.

Pw Lezenie tylem. RR utzone w skrzydetka le na
podifodze. NN wyprostowane iggzone. Stopy oparte na
taweczce. Naciskanie gtew tokciami na podtog, z
jednoczesnym oderwaniem plecéw od podtogi, a
nastpnie uniesienie bioder do linddzacej barki i stopy.

Pw Lezenie tylem NN ugite, stopy oparte na podiodze,
Na brzuchu umieszczona pitka trzymana gbar Wdech
nosem, z przeniesieniem RR z pillkk gér — do
potozenia na podiodze z gtaya nasgpnie wydech
ustami, z przeniesieniem RR z pillo pozyciji
wyjsciowej.

Pw Stanie w rozkroku. Laska ulana poziomo na
plecach na wysokai topatek. CG¢zar ciata przeniesiony
na zewgtrzne krawdzie stop. Skgtoskton T z prob
dotknicia jednym kacem laski do przeciwnej stopy.

Pw Lezenie tytlem. NN wyprostowane, oparte stopami
drabinle tworza z podtog kat 45 stopni. M¢dzy stopami
pitka. RR w pozycji skrzydetek g na podtodze.
Uniesienie wyprostowanych NN z pitklo pionu

Pw Lezenie tylem NN ugite, stopy oparte na podiodze,
RR wyprostowane g na podiodze przy biodrach.
Wdech nosem, z przesgoiem RR po poditodze w stren
gtowy, a nastpnie wydech ustami z jednoczesnym
przeniesieniem RR do pozycji vigjowej

Pw Lezenie przodem. Dionie pod brp8iN
wyprostowane — jednadg na drugiej. Pod brzuchem, w
okolicach gpka, rolowany kocyk. NN znajdaga sé pod

spodem unosi sinisko!! Nad podtog Druga NN oporuje

Pw Lezenie tylem pod plecami zrolowany kocyk, NN
ugicte stopy oparte na podiodze RR w pozycji skrzyde
leza na podtodze. Zadanieéwiczacego jest uniesienie
wyprostowanych i ziczonych NN do &ta 45 stopni nad

4x

6X

8X

6x

6X

O

6X

6X

6X

tek
8x

podiog i wykonanie nimi ruchéw wahadtowych w pray

utrzymup prawidtowg
postave w czasie
éwiczenia.

Cwiczenie wykonujemy
nisko nad podizem NN
na 3 szczeblu drabinki

W czasietwiczenia
picta, broda i barki
powinny tworzy linie
prost

W czasietwiczenia
barki powinny
przyleg& do podiogi

NN nie odrywamy od
podtaza, nie zginamy
kolan.

Nalezy zwrécic uwag
na zachowanie
bezpiecznegodta pracy
NN

W czasietwiczenia RR
powinny przylegéa do
podtogi.

Wysokie unoszenie NN
zwieksza lordoz
ledzwiowg i pogkbia
wade

Zakresy ruchéw w P i L
strore powinny by
réwne i nie powinny
powodowa oderwania
miednicy od podtogi




10.Cw
elongacyjne

11Cw
oddechowe

12.Cw
réwnowane i
antygrawitacyj
ne

13.Cw mm
grzbietu

14 Cw mm
grzbietu -
rozcigganie

15.Cw mm
brzucha

16.Cw
oddechowe

16 Cw mm NN
i posladkow

17. Zwisy lub
podpory

Ksztattowanie

nawyku postawy
skorygowanej

Wzmacnianie mm
oddechowych, mnj
brzucha

Wzmocnienie mm
oddechowych,
rozcigganie mm
piersiowych

Wzmocnienie mm
prostownika
grzbietu odcinka
piersiowego, mm
$ciggajgcych
lopatki

Rozchgniecie mm
prostownika
grzbietu odcinka
ledzwiowego i mm
czworobocznych
ledzwi, rozcigganie
mm piersiowych

Wzmacnianie mm
brzucha stergc
gorg i dotem, mm
$ciggajgcych
lopatki

Wzmachnianie mm
oddechowych,
zwigkszanie
ruchomgci ki
piersiowej,
rozcigganie mm
piersiowych

Wzmachnianie mm
posladkowych i
kulszowo
goleniowych

Elongacja
kregostupa,
rozciggniecie mm
piersiowych

i lewo.

Pw Lezenie przodem na kocyku RR wyprostowane dig
trzymap pierwszy szczebel drabinki. Wspaliczacy w
siadzie ktcznym trzyma partnera za nogi w okolicach
kostek Wspdiwiczacy ciggnie koleg na nogi w swaj
strorg

Pw Stanie. Wdech nosem z uniesieniem RR vg,gor
nastpnie wydech ustami, ze sklonem T w przad.

Pw Marsz po linie w postawie skorygowanej RR wegé
trzymap pitke— zachowanie postawy skorygowanej
gtowa d tytu, barki do tytu, kl piersiowa do pragd
zmniejszenie lordozyetzwiowej, zmniejszenie
przodopochylenia miednicy, wgjniecie brzuch, pdadki
napkte

Pw Dwajéwiczacy w lezeniu przodem twarzami do sieh
w odlegiaci 2-3 m. NN wyprostowane i atzone. Glowa
uniesiona, wycignicta w przéd. RR w pozycji skrzydete
w dioniach jednegéwiczacego pitka. Tocznie pitki po
podiodze do partnera.

Pw Stanie przodem do drabinki na pierwszym szczeb
Dlonie trzymaj szczebel na wysokoi barkow. Prostuajc
RR i nie uginagc NN opuszczenie bioder w dét, a
nastpne przechwycenie ¥8zego szczebla i ponowne
opuszczenie bioder. W ten sposéb pi@ejdo siadu na
podiodze, z wyprostowanymi NN.

Pw Lezenie tytem. NN wyprostowane igrdzone oparte
stopami o drainktworzy z podtog kat 45 stopni. RR w
pozycji skrzydetek lzg na podtodze. Réwnoczesne
uniesienie wyprostowanego T i oderwanie stép od
drabinki — przejcie do siadu rownowaego

Pw Lezenie tylem NN ugite stopy oparte na podiodze,
RR wyprostowane fe na podtodze przy biodrach - na
klatce piersiowej woreczek z piaskiem. Wdech nosem
przesuniciem RR po podiodze w stroglowy a
nastpnie wydech ustami z jednoczesnym przeniesien
RR do pozycji wyjciowe;.

Pw Klek podparty Jedna NN wyprostowana uniesiona
poziomu. Kgzenie NN wyprostowannad podtog.

Pw Lezenie tylem na skimie ustawionej taweczce,
zaczepionej o0 6-8 szczebel drabinki. RR wyprost@yary
dionie trzymag szczebel drabinki. Wytrzyndarozluzni¢
mm grzbietu

nie

6x

8X

3X

ie
6X

c

6X

8x

em

do
8X

8Xx

Wspokwiczacy
powinien utrzyma
poprawn postave

Cwiczenie wykonujemy
na prostych NN, RR w
gore

W ¢éwiczeniu mana
ugia¢ NN w kolanach

Klatka piersiowa w

czasietw przylega do
podtogi a RR i glowa
uniesione nad podieg

W plecach nie powinno
wystgpi¢ zaokgglanie
plecow w odcinku
ledzwiowym

W czasigéw T powinien
by¢ wyprostowany, a
topatki sciggniete.

W czasietwiczenia RR
powinny przylegéa do
podtogi

Jezeli towarzyszy tu
pogkbienie lordozy
ledzwiowej nalery
réwnoczénie napicé
mm brzucha

Intensywnd¢ ¢wiczenia
mozna regulowa katem
nachylenia taweczki.




18.Cw Wzmacnianie mm| Pw Lezenie tylem NN ugite stopy oparte na podtodze.
oddechowe oddechowych RR wzdh# T na podtodze. Na klatce piersiowefye
woreczek z piaskiem. Wdech nosem z uwypukleniem| 6x
klatki piersiowej — woreczek unosksi nasgpnie wydech
ustami — klatka piersiowa z woreczkiem opada.
19 Zabawa Poznanie zabawy HPw ¢wiczacy poruszaj sic swobodnie po catej dt sali Zabawa na catej dt sali
Samoloty zadaniem goncego jest dotkrie uciekagcych — gdy to| 2min | zmiana gniagcych
nasgpi osoba staje w rozkroku RR w bok przyjmuje
postawe skorygowan. Wybawieniem jest przgjie pod
NN innej osoby
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 Zbiorka, pochwala dzieci, pegnanie grupy.

zajec

|




