Zajęcia korygujące wady postawy ciała   -  doskonalenie umiejętności
                  09.04.2020r.             
Ćwiczenia rozgrzewkowe Uczeń stoi w postawie (ręce wzdłuż tułowia, nogi na szerokość barków), zakłada ręce na ramiona i wykonuje krążenie ramion w tył oburącz 10x.
Krążenie bioder 10x, następnie dłonie na kolana i wykonujemy krążenie kolan 10x, na końcu krążenie stawów skokowych (kostek) 10x. 
Ćwiczenia wzmacniające mięśnie wysklepiające stopy w obciążeniu.
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Ćwiczenia wzmacniające mięśnie wysklepiające stopy w odciążeniu.
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Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty.
Dionie oparte na podiodze z tytu.
Ruch:

Naprzemienne maksymalne zgiecia
grzbietowe i podeszwowe stop.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni

wysklepiajacych stopy.
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Pozycja wyjsciowa: =@ [
Siad na krzesle. Nogi Wyprostowane, piety
oparte na podtodze. Paluchy stép zlaczone. [
Ruch:
Naciskanie paluchem jednej stopy
na paluch drugiej stopy.
Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.
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Pozycja wyjsciowa:
Siad na krzegle.
Stopy ustawione réwnolegle.
Ruch:

Wysokie uniesienie piet.
Oddzialywanie:

— wzmachianie miesni
wysklepiajacych stopy:
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Pozycja wyjsciowa:

Siad na krzesle. Stopy oparte na podiodze.

Ruch:

Naprzemienne podkurczanie —

i prostowanie palcéw.
Oddzialywanie:

— wzmacnianie miesni

wysklepiajgcych stopy.
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Pozuci o
Stanie. mﬁON_wmu .Hﬁ”_\.._wﬁo«.wmu
Wione réwnolegle.
Ruch:
Marsz ruchami Gasienicy. Ruch sklada sie
2 nastepujacych faz:
1. Zawiniecie palcéw jednej stopy
z przyciagnieciem po podtodze
piety w strone palcéw
(wytworzenie ,tunelu” pod stopa).
2. Wyprost palcéw bez przesuwania piety.
3. Powtdrzenie ruchu druga stopa.
Oddzialywanie:
_ wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy-

Uwagi:
ie ruchéw gasienicy réwnoczesnie dwoma stopami.

Odmiana ¢éwiczenia jest wykonywan
. 1
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Pozycja wyjsciowa:

Siad prosty. Nogi w rozkroku.
Dilonie oparte na podiodze z tytu.
Ruch:

Obszerne krazenia stop.
Oddziatywanie:

— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.
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Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Podeszwy stép zlaczone.
Ruch:
Wyprost nég w stawach kolanowych

. utrzymaniem zlaczonych podeszwami stép.

Oddzialywanie:
— wzmacnianie miesni
wysklepiajacych stopy.
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