Konspekt

Tomasz Nowak

Temat: Ksztattowanie nawyku prawidtowej postawy; uwypuklenie kifozy piersiowej i
lordozy ledzwiowej zwigkszenie przodopochylenia miednicy
Zadanie gtéwne:Cwiczenia oddechowe — nauka oddychania prawidtowy tem
piersiowym

Wada:

Plecy ptaskie

Wiek: 10 lat
Pte¢ liczba: Grupa koedukacyjna, 6 0sob
Miejsce ¢wiczen: Salka korekcyjna

Czas:45
Sprzet: drabinka, taweczki, materace

Tok Cel ¢wiczenia Opiséwiczenia Doz Uwagi org-
metodyczne
| czesé
wstepna
1. czynndci Powitanie Pw; stanie Zwrocenie uwagi na
organizacyjne | Sprawdzenie Pw stanie przodem i bokiem do luster prawidtowg postave
obecndci
Sprawdzenie Pw jw. 2-3 | Wybrane dzieci opisuyj
éwiczenia i demonstryj jak
zadanego w domu wykonatyéw z domu
2. zabawa Wyrabianie 1. ,Pitka parzy” Pw. Dzieci biegajw luznej rozsypce Ozywienie organizmu
ozywiajaca nawyku postawy | goniacy stara si zbi¢ osolz ktora nasipnie staje si 4x
prawidtowej gonigcym.
3.Cwiczenie | Rozchgniccie mm | Pw Pozycjarednia Klappa. Przed gtewna podiodze, W czasietwiczen
oddechowe piersiowych, lezy piteczka do tenisa stolowego Nayezrobic mocny powinna by zachowang
wzmachianie mm | wdech nosem, a naphie silne dmuchgcie w piteczk, |4-6x | postawa skorygowana
oddechowych tak aby potoczyta sijak najdale;. klatka piersiowa
powinna by blisko
podtogi
Il. Czesé gt
1. Cwiczenie | Wzmocnienie mm| Pw Pozycja staca, broda przyggnieta, ramiona Nalezy wytrzymat ta
RR RR i obeczy skrzyznie dtonie na barkach. Wsjgie na palcach z pozycg przez kilka s,
barkowej jednoczesnym z wznosem skzpyanych ramionado | 5-6x | nie wstrzymujemy
dotkniecia nimi czota. oddechu — spokojnie
oddychamy.
2.Cwmm NN | Wzmocnienie mm| Pw stanie tylem do drabinki, PR zeti wpiesé w okolicy Mozna zastosowa
zginaczy stawu | ledzwi, LR spoczywa na lewym udzie, broda 3xL | poduszk pod cz
biodrowego przyciagnicta. Zblizanie lewego kolana do klatki 3xP | ledzwiows kregostupa
piersiowej przeciwko oporowi LR, Zmiana
3.CwTw Rozchganie mm | Pw Stanie w rozkroku. RR e pozycji skrzydeteleZar W czasietwiczen nie
réznych prostownikow ciala przeniesiony na zewnzne krawdzie stop. powinno wysipic
ptaszczyznach| grzbietu odcinka | Skretoskton T z dotkniciem jednym tokciem do 5xL | zaokgglanie plecéw
ledz, i mm przeciwnego kolana 5xP
czworobocznych

ledz, wzmacnianie

mm $ciagajacych




4.Cw
oddechowe

5.Cw mm
grzbietu

6 Cw mm NN i
pasladkowych

7.Cw mm
brzucha

8.Cwiczenia
oddechowe

9.Cw
réwnowane

10.CW NN i

brzucha z
przyborem

11.Cw
oddechowe

12.Cw mm
grzbietu z
przyborem

13. Gra

Il Cz es¢
koncowa

Cw oddechowe

lopatki

Wzmocnienie mm
oddechowych,
wzmochienie mm
brzucha

Wzmachnianie mm
prostownika
grzbietu

Wzmachnianie mm
pasladkowych

Wzmachnianie mm
brzucha,
ksztattowanie
kifozy piersiowej

Wzmacnianie mm
oddechowych,
zwiekszanie
ruchomdci klatki
piersiowej

Ksztaltowanie
réwnowagi

Wzmacnianie mm
brzucha

Wzmachnianie mm
oddechowych

Wzmacnianie mm
grzbietu i
posladkow,
ksztattowanie
kifozy piersiowej

Ksztaltowanie
piersiowego toru
oddechowego,
zwiekszanie
ruchomdci ki
piersiowej

Pw Lezenie tylem. NN ugite, stopy oparte na podiodze,

RR w pozycji skrzydetek fg na podtodze. Wdech
nosem, a nagbnie wydech ustami, z przygjnicciem
kolan do klatki piersiowej

Pw Lezenie przodem na tawczce, chwyt kralmi
taweczki, tokcie w dot, NN ugte w stawie kolanowym.
Wysokie unoszenie obu NN w gor

Pw Lezenie tylem ramiona pod odcinkiegdbwiowym
kregostupa, odcinek piersiowy uwypuklony, NN Zig w
stawach kolanowyctCwiczacy unosi péladki, tak aby
zlordozowa odcinek édzwiowy

Pw siad ugity przodem do drabinki, nachwyt laski
opartej na topatkach, broda przgmicta, stopy zateone
na dranice lub podtrzymywane przez partnera. Skion
tyt, wyraznie zlokalizowany wddzwiowym odcinku
kregostupa

Pw Lezenie tylem NN ugite, stopy oparte na podiodze,
RR wyprostowane, wyggniete w bok lea na podtodze.
Wdech nosem a nagginie wydech ustami z ofgjiem
klatki piersiowej

Pw Przejcie po taweczce przodem do luster, RR w bo

Pw Lezenie tylem wyprostowane oparte stopami o
drabinki tworz z podtog kat 45 stopni. Pomgdzy nimi
pitka. RR e pozycji skrzydetek na podtodze pod
odcinkiem gdzwiowym zrolowany kocyk. Na sygat
unoszenie wyprostowanych NN z pitdo pionu

Pw Lezenie tytem, NN ugite, stopy oparte na podiodze,

RR w pozycji skrzydetek, i@ na podtodze. Na brzuchu
lezy woreczek z piaskiem. Wdech nosem, z
uwypukleniem obeizonego woreczkiem a naphie
wydech ustami.

Pw Lezenie przodem na faweczce wzgtbrzuch i klatka
piersiowa poza taweczkRR z tylu na wysokii topatek
trzymap tyczke, broda przyeignicta, stopy podtrzymuje
partner. Unoszenie T w gor

Pw ,Berek na czworkach” — gaguiy stara s chwycit
osole tym samym wybawiag sk od gonienia Osoba
ztapana staje shberkiem

Pw lezenie tylem NN ugite, stopy oparte na podie. RR
wyprostowane k&g na podtodze przy biodrach. Wdech
nosem, z przeniesieniem wyprostowanych RR, gédr
potozenia na poditodze przy gtowie, a regmstie wydech
ustami z jednoczesnym przeniesienim RR do pozycji
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wyjsciowej

W czasietwiczen nie
powinno wysipi¢
oderwanie topatek od
podtogi — poduszka pod
odcinek dzwiowy!
Wzmocnienie odcinka
ledzwiowego

Mozna potay¢
zrolowany kocyk pod
odcinkiem &dzwiowym
a RR w skrzydetka

Nie wstrzymywanie
powietrza, oddychanie
piersiowe

Kocyk pod odcinkiem
ledzwiowym kregostupa

Autokorekcja - , ména
wykona przejcie bez
obuwia

Bezpieczny kt pracy
NN

Pod kdzwiowym
odcinkiem kegostupa
kocyk

Dobor w pary

Rozsypka na catej di
sali, berek z szagf




Zabawa Uspokojenie Minutka — RR utaone w skrzydetka, NN wyprostowangl
uspokajaica | organizmu pod okolig ledzwiowg kregostupa kocyk min

Autokorekcja
Zakahczenie zaj¢ | Zbiorka, pochwata dzieci, pegnanie grupy.




