Konspekt

Temat: Nauka gry ,Pitka chinska”
Zadanie gtowne:Cwiczenia oddechowe — nauka oddychania prawidtowy tem
piersiowym

Wada: Plecy wkkste
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 Pw stanie przodem i bokiem do luster — w postawie prawidtiowg postawe
obecndci naturalnej
Sprawdzenie 2min | Wybrane dzieci opisuj
¢wiczenia i demonstryj jak

zadanego w domu

wykonaty ¢w z domu

2. zabawa Wyrabianie 1. ,Berek na czworakach” — na catej szergkaali Gonigey trzyma szagf
ozywiajgca nawyku postawy | gonigcy stara i chwycic pozostatych uczestnikéw 2min
prawidtowej zabawy. Po ztapaniu jednego z uczestnikow zabawy
Zmiana gorgcego.
3. autokorekcjg Nauka 1. Dzieci maj za zadanie opiggprawidtowy postavg, N | 4x | Korekcja przed lustrem
prawidtowej pokazuje w jaki sposéb moa chodz po naszej ziemi.
postawy 2. Dzieci same prébgjprawidiowo chod#
4. Cwiczenie | Ksztattowanie Pw Pozycjarednia Klappa. Przed gtewa podtodze,
oddechowe piersiowego toru | lezy piteczka do tenisa stotowego Najezrobic mocny 3X
oddechowego wdech nosem, a ngghie silne dmuchrtie w piteczk,
tak aby potoczyta sijak najdale;.
Il. Czesé¢
gtéwna
Rozchgganie mm | Wypad. Pochylenie wyprostowanego T w przéd. NN NN zakroczna powinna
1. CwNN biodrowo wykroczna opada na 3-5 szczeblu drabinki. RR trzgma 5x | by¢ wyprostowana w
ledzwiowego i drabinki na wysokéci barkéw. Pogibianie wypadu stawie kolanowym
prostego uda NN | cigzarem ciata — rozltnienie zginaczy stawu biodrowedo.
zakrocznej
2.CwRR Wzmacnianie mm| Lezenie tylem na kocyku na skaie ustawionej taweczce. Kat nachylenia taweczki
$ciggajgcych NN wyprostowane uniesione dgtk 45 stopni. Dionie zalezy od maliwosci
topatki, trzymap szeroko szczebla drabinki o ktory jest 4x | éwiczacego.
wzmachianie mm | zaczepiona taweczka. Celem jéltg po taweczce w
brzucha gore i d6t przez ugicia i wyprost RR
3.Cw T wpt |Rozchganie mm | Pw siad skulony. RR trzymapodudzia. Przetoczenia na Cwiczenie jest
strzatkowej prostownika plecy i powr6t do siadu skulnego. 6x | przeciwwskazane dla

grzbietu odcinka

l¢dzwiowego i mm

dzieci z plecami
okragtymi




4.Cw mm
grzbietu

5.Cw mm NN
i posladkow

6.Cw mm
brzucha

7.Cw mm
oddechowych

8.Cw
elongacyjne

9.Cw mm NN
i posladkow

10.Cw mm
grzbietu

11.Cw mm
brzucha

12.Cw
oddechowe

czworobocznych
ledzwi

Rozchganie mm
prostownika
grzbietu odcinka
ledzwiowego i mm
czworobocznych
ledzwi

Wzmacnianie mm
pasladkowych,
tylnych mm ud

Wzmachnianie mm
brzucha, mm
wysklepienia stopy

Wzmacnianie mm
oddechowych,
wzmachnianie
ruchomdci klatki
piersiowej

Wzmocnienie mm
posladkowych i
kulszowo -
goleniowych

Rozchganie mm
prostownika
grzbietu odcinka
ledzwiowego i mm
czworobocznych
ledzwi

Wzmocnienie mm
brzucha

Wzmocnienie mm
oddechowych,
zwigkszanie
ruchomgaci klatki
piersiowej,
rozcigganie mm
piersiowych

Pw Stanie w rozkroku. Skton T w przdd.ear ciata
przeniesiony na zewtrzne krawdzie stép. W dioniach
pitka. Zadaniengwiczacego jest toczenie pitki po
podtodze wokét NN ( pitka zatacza 6semki)

Pw Lezenie tylem. NN ugite stopy oparte na podiodze.
RR w bok w jednej dtoni pitka zadanieiwiczagcego jest
uniesienie boder do wysoéa linii tgczacej barki i stopy
Z rdbwnoczesnym przetoczeniem pitki pod biodrami.

Pw Lezenie tytem. NN wyprostowane, oparte stopami
drabinke tworza z poditog kat 45 stopni. M¢gdzy stopami
pitka. RR w pozycji skrzydetek g na poditodze.
Uniesienie wyprostowanych NN z pitklo pionu

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 Lezenie przodem na kocyku RR wyprostowane dig
trzymap pierwszy szczebel drabinki. Wspaliczacy w
siadzie kécznym trzyma partnera za nogi w okolicach
kostek Wspdiwiczacy ciagnie koleg na nogi w swaj
strore

Pw Lezenie przodem. Dionie pod brpd8iN
wyprostowane — jednadg na drugiej. Pod brzuchem, w
okolicach gpka, rolowany kocyk. NN znajdaga sé pod
spodem unosi sinisko!! Nad podtog Druga NN oporuje

Pw Stanie w rozkroku. RR wyprostowane, vaggiicte w
gore. Ciezar ciata przeniesiony na zegire krawnedzie
stop. Skton T w przéd dotkgsie dtaami do podiogi
migdzy nogami i siganie dtami jak najdalej za siebie

Pw Lezenie tylem pod plecami zrolowany kocyk, NN
ugiete stopy oparte na podtodze RR w pozycji skrzyde
leza na podtodze. Zadanieéwiczacego jest uniesienie
wyprostowanych i ziczonych NN do &ta 45 stopni nad
podiog i wykonanie nimi ruchéw wahadtowych w pray
i lewo.

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
glowy, a nastpnie wydech ustami z jednoczesnym
przeniesieniem RR do pozycji vgjowej.
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NN nie odrywamy od
podtaza, nie zginamy
kolan.

Wielkos¢ pitki zalezy od
wzrostuéwiczacego.
Nie nalezy unosé
bioder powyej linie
barkow

Nalezy zwrécic uwag
na zachowanie
bezpiecznegodta pracy
NN

W czasietwiczenia
barki powinny
przyleg& do podiogi

Wspokwiczacy
powinien utrzyma
poprawn postave

Wysokie unoszenie NN
zwieksza lordoz
ledzwiowg i pogkbia
wade

W ¢éwiczeniu mana
ugia¢ NN w kolanach

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

W czasietwiczenia RR
powinny przylegéa do
podtogi.




13.Cw Ksztalttowanie Pw Marsz po taweczce w postawie skorygowanej RR N poprawia uczniéw
réwnowane i | nawyku postawy |wzdtuz ciata — zachowanie postawy skorygowanej 3x
antygrawitacyj | skorygowanej
ne
14.Cw mm Rozcihganie mm | Pw Klek podparty. Przégie do pozycji niskiej Klappa, NN ztgczone w stopach
grzbietu prostownika bez odrywania dtoni od podtogi
grzbietu odcinka 6X
ledzwiowego i mm
czworobocznych
ledzwi, rozcigganie
mm piersiowych
Jezeli towarzyszy tu
15Cw mm NN | Wzmacnianie mm| Pw Klek podparty Jedna NN wyprostowana uniesiona|ddxL | pogkbienie lordozy
i posladkow pasladkowych i poziomu. Kgzenie NN wyprostowannad podtog. 4xP |ledzwiowej nalery
kulszowo réwnoczénie napié
goleniowych mm brzucha
16. Zwisy lub | Elongacja Pw Lezenie tylem na skimie ustawionej taweczce, Intensywnd¢ ¢wiczenia
podpory kregostupa, zaczepionej o0 6-8 szczebel drabinki. RR wyprost@ayar] 4x | mozna regulowé katem
rozciggniecie mm | dionie trzymag szczebel drabinki. Wytrzyndarozluzni¢ nachylenia taweczki.
piersiowych mm grzbietu
17.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| 2min
klatki piersiowej — woreczek unosisi nasgpnie wydech
ustami — klatka piersiowa z woreczkiem opada.
18Cw Wzmacnianie mm| Pw Stanie. Wdech nosem z uniesieniem RR wg,gor Cwiczenie wykonujemy
oddechowe oddechowych, mm nastpnie wydech ustami, ze sktonem T w przod. 8x | na prostych NN, RR w
brzucha gore
19 Gralub Nauka gry — Pitka | Pw¢wiczacy poruszaj sic w podporze tylem z uniesign Podziat uczniéw na
zabawa chinska cze$cig pasladkows, zadaniem w grze jest zdobycie 5min | druzyny — materace
bramki — kopac pitke w bramle przeciwnej drayny. stuzg jako bramaki.
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
Zakaoiczenie | Autokorekcja Zbidrka, pochwata dzieci, pegnanie grupy.
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