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              individualizacija – program vadbe za povečanje gibljivosti (zadnje strani spodnjih okončin) analiza stanja učenca: učenec je nadpovprečno

             
                INDIVIDUALIZACIJA – PROGRAM VADBE ZA POVEČANJE GIBLJIVOSTI
   (ZADNJE STRANI SPODNJIH OKONČIN)
   ANALIZA STANJA UČENCA: Učenec je nadpovprečno visok, ima relativno
   nizko telesno težo in relativno nižjo količino podkožnega maščevja.
   Pri motoričnih testih v okviru ŠVK dosega nadpovprečni rezultat
   izključno v testu moči rok in ramenskega obroča (T vrednost 80=120s),
   pri testu gibljivosti pa dosega izrazito podpovprečno vrednost pri
   primerjavi z republiškim povprečjem (T vrednost testa znaša 39, kar
   ustreza rezultatu meritve te sposobnosti 34 cm).
   Pri učencu je navidez možno opaziti povečan mišični tonus
   (hipertoničnost). Pri predhodnem testiranju je dosegel rezultat prav
   tako 34 cm.
   CILJ: - izboljšanje sposobnosti pri testu gibljivosti (predklon na
   klopci)
   PROGRAM VADBE
   Učenec bo vadbo izvajal v okviru rednih ur športne vzgoje, prav tako
   pa bo posamezne vadbene enote izvajal tudi samostojno doma.
     1. 
       Vadbena enota:
   Uvodni del: (ogrevanje)
   Učenec izvaja ogrevanje skupaj z ostalimi učenci.
   Glavni del: (vaje za razvoj gibljivosti)
   Osnovni položaj
   Opis vaje
   Čas trajanja
   Serije, ponovitve
   - sed snožno
   (iztegnjene noge v kolenskem sklepu)
   - z konicami prstov se skušamo dotakniti prstov na nogah, v končnem
   položaju zadržimo
   - 15s, nato noge stresemo
   - 2 ponovitvi
   - izpadni korak v smeri naprej v opori spredaj na steno
   (koleno zanožene noge je iztegnjeno)
   - peta stopala je v stiku s podlago, boke potisnemo rahlo naprej in
   zadržimo
   - 20s izmenično na vsako nogo,
   nato nogo
   stresemo
   - 2 ponovitvi na vsako nogo
   - izpadni korak v smeri naprej v opori spredaj na steno
   - koleno zanožene noge pokrčimo do končnega položaja in zadržimo
   - 20s izmenično na vsako nogo,
   nato nogo
   stresemo
   - 2 ponovitvi na vsako nogo
     2. 
       Vadbena enota:
   Uvdoni del: (ogrevanje)
   Učenec izvaja ogrevanje skupaj z ostalimi učenci.
   Dodatni polčepi do vodoravnega položaja 2 seriji po 8 ponovitev
   Glavni del: (vaje za razvoj gibljivosti)
   Osnovni položaj
   Opis vaje
   Čas trajanja
   Serije, ponovitve
   - sed raznožno
   (iztegnjene noge v kolenskem sklepu)
   - iz osnovnega položaja izvajamo izmenično predklon k vsaki nogi, v
   končnem položaju zadržimo
   - 15s izmenično na vsako nogo
   - 2 ponovitvi na vsako nogo
   - izpadni korak v smeri naprej, koleno je v stiku s podlago
   - v osnovnem položaju z rokami potiskamo boke v smeri naprej (koleno
   prednje noge ne sme preiti linije prstov iste noge)
   - 20s izmenično na vsako nogo
   - 2 seriji po 2 ponovitvi na vsako nogo
   - stoja na letveniku v opori spredaj na letvenik
   - v tem položaju skušamo spustiti pete do najnižjega položaja, v
   končnem položaju zadržimo
   - 20s
   - 3 ponovitve
     3. 
       Vadbena enota:
   Uvodni del: (ogrevanje)
   Učenec izvaja ogrevanje skupaj z ostalimi učenci.
   V vesi na letveniku dodatno izvaja dvig kolen do vodoravnega položaja
   (10 ponovitev)
   Glavni del: (vaje za razvoj gibljivosti)
   Osnovni položaj
   Opis vaje
   Čas trajanja
   Serije, ponovitve
   - leža na hrbtu
   - v osnovnem položaju pokrčimo nogo, se z rokami primemo pod kolenom
   in jo povlecemo na prsa, v končnem položaju zadržimo
   - 15 - 20s izmenično na vsako nogo
   - 2 ponovitvi na vsako nogo
   - sed prednožno z eno nogo, druga je pokrčena na način, da je koleno
   obrnjeno navzven
   - v osnovnem položaju se z roko na strani prednožene noge skušamo
   dotakniti prstov na nogah, zadržimo
   - 15-20s izmenično na vsako nogo
   - 2 seriji po 2 ponovitvi na vsako nogo
   - stoja na letveniku v opori spredaj na letvenik
   - v tem položaju skušamo spustiti pete do najnižjega položaja, v
   končnem položaju zadržimo
   - 30s
   - 2 ponovitvi
     4. 
       Vadbena enota:
   Uvodni del: (ogrevanje)
   Učenec izvaja ogrevanje skupaj z ostalimi učenci.
   Glavni del: (vaje za razvoj gibljivosti)
   Osnovni položaj
   Opis vaje
   Čas trajanja
   Serije, ponovitve
   - hoja v izpadnih korakih
   - med hojo na vsakem koraku postopno znižujemo boke vse do dotika
   kolena s tlemi. Pri tem pazimo, da koleno prednje noge ne preide
   linije stopala iste noge, trup je vzravnan, boki potisnjeni rahlo
   naprej
   -10 korakov, noge sprostimo
   2 ponovitvi
   - stoja s prekrižanimi nogami
   - iz osnovnega položaja izvedemo predklon trupa do praga bolečine, v
   tem položaju zadržimo
   - 15s, nato nogo sprostimo in nogo zamenjamo
   - 2 seriji po 2 ponovitvi na vsako nogo
   - manjši izpadni korak v smeri naprej
   - v tem položaju potisnemo koleno zanožene noge proti tlom, pri tem
   pazimo, da je peta zanožene noge v stiku s podlago
   - 15-20s, nato sprostimo in nogo zamenjamo
   - 2 seriji po 2 ponovitvi na vsako nogo
     5. 
       Vadbena enota
   Uvodni del: (ogrevanje)
   Učenec izvaja ogrevanje skupaj z ostalimi učenci.
   Glavni del: (vaje za razvoj gibljivosti)
   Osnovni položaj
   Opis vaje
   Čas trajanja
   Serije, ponovitve
   - leža na hrbtu
   - v osnovnem položaju pokrčimo nogo, se z rokami primemo pod kolenom
   in jo povlecemo na prsa, v končnem položaju zadržimo
   - 20s izmenično na vsako nogo
   - 3 ponovitvi na vsako nogo
   - sed prednožno z eno nogo, druga je pokrčena na način, da je koleno
   obrnjeno navzven
   - v osnovnem položaju se z roko na strani prednožene noge skušamo
   dotakniti prstov na nogah, zadržimo
   - 20s izmenično na vsako nogo
   - 2 seriji po 2 ponovitvi na vsako nogo
   - stoja na letveniku v opori spredaj na letvenik
   - v tem položaju skušamo spustiti pete do najnižjega položaja, v
   končnem položaju zadržimo
   - 30s
   - 3 ponovitvi
     6. 
       Vadbena enota
   Uvodni del: (ogrevanje)
   Učenec izvaja ogrevanje skupaj z ostalimi učenci.
   Glavni del: (vaje za razvoj gibljivosti)
   Osnovni položaj
   Opis vaje
   Čas trajanja
   Serije, ponovitve
   - izpadni korak v smeri naprej v opori spredaj na steno
   (koleno zanožene noge je iztegnjeno)
   - v osnovnem položaju najprej napnemo meča zanožene noge, nato
   sprostimo in raztegnemo do praga bolečine. V tem položaju zadržimo
   - 20-30s
   - 2 ponovitvi na vsako nogo
   - izpadni korak v stran do seda na peto ene noge (druga – odnožena
   noga je postavljena prav tako na peto)
   - v osnovnem položaju stegno odnožene noge najprej napnemo, nato
   izvedemo prijem s prsti roke na strani odnožene noge z prsti iste
   noge.
   - 20s
   - 3 ponovitve na vsako nogo
   - stoja na eni nogi, druga je prednožena in oprta na letvenik
   - v tem položaju izvedemo prijem za letvenik in zadržimo
   - 20-30s
   - 2 ponovitvi na vsako nogo
   - manjši izpadni korak v smeri naprej
   - v tem položaju potisnemo koleno zanožene noge proti tlom, pri tem
   pazimo, da je peta zanožene noge v stiku s podlago
   - 20-30s, nato sprostimo in nogo zamenjamo
   - 2 seriji po 2 ponovitvi na vsako nogo
   Pregledal:


               


			  
			  
            

          

		  
		 
		  
		  
		  

		    
		  
			  	PRESENTACIÓN DE RESOLUCIONES PASOS A SEGUIR PARA PRESENTAR LAS
	COMMUNE DE BANEINS  01990  REUNION DU CONSEIL
	CÓDIGO ÉTICO AESLEME CÓDIGO ÉTICO 1 INTRODUCCIÓN 2 ÁMBITO
	Antonio Buero Vallejo la Fundación 1 el Trasfondo Histórico
	BYRAM TOWNSHIP TOWNSHIP COUNCIL MEETING  DECEMBER 20 2010
	MISSIONARY PROJECT OF THE CLARETIANS IN ASIA 2 005
	FACTSHEET GENDER EQUALITY NONBINARY INCLUSION WE LIVE IN A
	AJUNTAMENT DE MARGANELL ORDENANÇA FISCAL NÚM 4 IMPOST SOBRE
	FRACTURA Y PSEUDOARTROSIS DEL ESCAFOIDES CARPIANO  UNIVERSIDAD DEL
	Beca Fundación Japón Madrid  Fundación Japón Madrid Abre
	TEMPLATE LETTER FROM BEDSIDE NURSE TO LEGISLATOR MARCH XX
	WWWKOMUNALACBJHR OBAVIJEST O ODVOZU KOMUNALNOG OTPADA U VRIJEME BOŽIĆNIH
	THE SOCIAL SECURITY (CONTRIBUTIONS) REGULATIONS 2001 PART 3 SECURITY
	PUBLICIDAD SE MUESTRA LA FOTO SIN DECIR SI ES
	FORMULARZ ZGŁOSZENIA TEMATU BADAWCZEGODO PROGRAMU DOKTORSKIEGO W DYSCYPLINIE NAUKI
	012 345 SISTEMA PARA INFANTES A TRES AÑOS DE
	PÅ UPPDRAG AV SVENSKA GÅNG OCH VANDRARFÖRBUNDET INBJUDER TIBRO
	1 ANTECEDENTES EL CONJUNTO DE LAS POLICÍAS LOCALES DE
	APPLICATION FORM AND GUIDELINES FOR INSTITUTIONS SEEKING TO REGISTER
	ELBLĄSKA RADA KONSULTACYJNA OSÓB NIEPEŁNOSPRAWNYCH SPRAWOZDANIE MERYTORYCZNE  ROK
	LEY 764 DE 2002 (JULIO 31) DIARIO OFICIAL NO
	Memoria de Solicitud Proyecto de Investigación Convocatoria Extraordinaria de
	SEGMENTO UN SEGMENTO ES UNA PARTICIÓN LÓGICA DE TAMAÑO
	TISKOVÁ ZPRÁVA ČOI KONTROLOVALA BEZPEČNOST VÝTAHŮ (PRAHA 20 ŘÍJEN
	ASSISTIVE TECHNOLOGY USAGE AND UNMET NEED AMONGST PEOPLE WITH
	ALCALDIA MUNICIPAL DE SAN JOSE DEL GUAVIARE CÓDIGO PDGTT09
	AGENDA TOWN OF STAR PRAIRIE  BOARD MEETING TUESDAY
	LENGUA Y LITERATURA II 2º DE BACHILLERATO CURSO 201920
	Nota%20de%20Prensa%20Becas%20Fundacion%20ONCE
	NOTES FROM OREGON WILDLIFE MOVEMENT STRATEGY WORKGROUP DECEMBER 19



			  

		  
			  	SVENSKA VOLLEYBOLLFÖRBUNDET SMIDESVÄGEN 5 171 41 SOLNA 08627 40
	NEATH PORT TALBOT COLLEGE EDUCATION MAINTENANCE ALLOWANCE (EMA) PROCEDURES
	REGULAR MEETING OF THE KENNER CITY COUNCIL JULY 6
	GOVOR LARE JANKOVIČ IGRALKE AKTIVISTKE PREDSEDNICE GIBANJA TRS V
	weekly-schedule1
	CONDUCTIVITY LAB C12507 INTRODUCTION AT SWIMMING POOLS SWIMMERS MUST
	GALVANISIEREN  METALLBESCHICHTUNG DURCH ELEKTROLYSE GALVANISIEREN1 IST EINE ELEKTROLYSE
	ORTA DOĞU TEKNİK ÜNİVERSİTESİ TOPLUM VE BİLİM UYGULAMA VE
	ZADACI ZA VEŽBU (FOR WHILE I REPEAT CIKLUS) FOR
	 3  SECURITY IN WIRELESS AD HOC NETWORKS
	F303412011 MŁAWA DNIA 7072011 ROK JEDNOSTKI ORGANIZACYJNE POWIATU MŁAWSKIEGO
	1 EFECTUAR LAS SIGUIENTES OPERACIONES A) 5 + 7
	FORMULIR APLIKASI INSINYUR PROFESIONAL (FAIP) BIRO SERTIFIKASI INSINYUR PROFESIONAL
	AVTALE OM SAMTRAFIKK UTVEKSLING AV ELEKTRONISKE HANDELSMELDINGER MELLOM MELDINGSSENTRALER
	PONTE EN MARCHA GANARÁS SALUD NUEVO CURSO 20132014 EL
	LECTURA MELÓDICA  APRENDER POR MEDIO DE EJERCICIOS EN
	54 AUTHOR TRUE POSITIVE FALSE POSITIVE FALSE NEGATIVE TRUE
	BIMMERWORLD E36 FUEL UPGRADE STAGE II FUEL WILL BE
	THIS STATEMENT IS READ ON BEHALF OF KUWAIT CHAIR
	06096 DEPARTMENT OF ENVIRONMENTAL PROTECTION CHAPTER 377 REVIEW OF



			  
        

		 
      

	  
    

          

    
    
      
     
      
      
      
      
        
          
            
              
                Todos los derechos reservados @ 2021 - FusionPDF

              
              
                
                 
                
                
                
                
                
                
              

            

          

        

      

      

    
      

    
    
      
    

    
          
    
    
    
    
    
    
    
    
    
    



  