Obszar zaje¢é: zajecia gimnastyki korekeyjnej ,,Cale cialo zy¢ by chcialo”

Konspekt zaje¢ korekcyjno — kompensacyjnych
dla skolioz i postaw skoliotycznych

Temat: Ksztattowanie wyczucia swojego ciata oraz utrzymania go w pozycjach
skorygowanych.

Cele gtowne:

e Wydhizanie czynne kregostupa w réznych pozycjach wysokich i niskich.
e Kontrola potozenia swojego ciala i jego cze$ci w przestrzeni.

Umiejetnosci:

e  Wyczucie swojego ciala oraz utrzymanie go w pozycji skorygowane;j.

Wiadomosci:

e Zasady zabawy ,,Znajdz swoj kolor”.
e Korygowanie uktadu ciala w ustawieniu osiowym.

Cele wychowawcze:

e Ocena postawy skorygowanej kolegi, wychwycenie btedéw i poprawienie ich.

Miejsce ¢wiczen: sala korekcyjna.
Czas trwania: 45 minut
Przybory i przyrzady: woreczki, szarfy w 4 kolorach, lustro, kocyki, krazki, taboret, skakanka.

Rodzaje zadan Opis ¢wiczenia lub zabawy FC)I g@i’ Uwagr:]g{(?g;;igyj no-
1 2 3 4
Cze$¢ wstepna — 8 minut
Czynnosci Zbidrka, powitanie, sprawdzenie 2 min | Kontrola
organizacyjno — | obecnosci, pobranie przyborow i odpowiedniego stroju.
porzadkowe. rozmieszczenie na sali.
Nastawienie do | Podanie zadan lekcji. 2 min
¢wiczen
Zabawa Zabawa ,,Rybacy i rybki”. 2-3X | Zmiana ,,rybakow” i
ozywiajaca. Uczestnicy zabawy jako ,,rybki” stoja ,»Iybek”. Podczas

po jednej stronie salki. Dwaj
»ybacy”, trzymaja migdzy soba
skakanke (,,sieci”), stojg po drugiej
stronie. Na sygnat prowadzacego
,I'ybki” przebiegaja na drugg strong
salki. ,,Rybacy” natomiast fapig je w
»sieci”. Ztapane ,,rybki” zaczepiajg si¢
w ,.sieci” (chwytajg za skakanke) i
pomagaja ,,rybakom” przy nastepnych
polowach.

zabawy zwrocenie
uwagi na skorygowang
postawe w roznych
sytuacjach.




Czesé glowna — 32 minuty

Przyjecie
postawy
skorygowanej —
test Scienny.

Nauka
przyjmowania

postawy
skorygowanej.

Ksztaltowanie
nawyku postawy
skorygowanej.

Nauka
przyjmowania

postawy
skorygowanej w

siadzie.

Jw.

1. Pw. —stanie tylem do $ciany.
Ruch — przyjecie postawy
skorygowane;j: piety przy $cianie,
nogi wyprostowane, brzuch
wciagnigty, plecy przylegaja do
Sciany, elongacja kregostupa,
topatki $ciagnigte, barki cofnigte i
opuszczone, ustawione na tej
samej wysokosci, glowa
wyciagnieta w gore, rece wzdhuz
T, wytrzymac¢ 6 sekund, rozluzni¢.

Marsz dookota sali w duzych

odstepach w postawie skorygowane;j.

Podczas marszu kazdy podchodzi do

lustra i kontroluje poprawno$¢ swojej

postawy w lustrze.

2. Pw. —stanie przed lustrem.

Ruch — przyjecie postawy
skorygowanej z kontrolg
wzrokowa poprawnos$ci postawy
w lustrze.

Po odej$ciu od lustra ¢wiczacy

pobierajg kocyk 1 poruszajg si¢

Slizgiem w siadzie klecznym na

kocyku, odpychajac si¢ dtonmi

skierowanymi do wewnatrz (do
siebie).

3. Pw. — stanie w postawie
skorygowanej przed lustrem.
Ruch — marsz w przdd z kontrola
wzrokowa (w lustrze)
utrzymywanie poprawnosci
postawy.

Po odejsciu od lustra dzieci pobieraja

krazki 1 z krazkami na glowie

maszeruja dookota sali, kontrolujac

SW0jg postawe.

4. Pw. —siad na taborecie przodem
do lustra.

Ruch — przyjecie postawy
skorygowanej, z kontrolg
wzrokowa poprawnosci postawy
w lustrze.

5. Pw. —siad na taweczce w postawie
skorygowanej, rece utozone w
,»skrzydetka”.

Ruch — opuszczenie rak z
zachowaniem postawy
skorygowanej.

6Xx

2X

2X

2X

8x

Ustawienie w szeregu
przy $cianie.

Samokontrola wlasnej
postawy przed lustrem.

Nalezy zwroci¢ uwage
na rownomierne
obcigzenie obu stop
podczas stania.

Przed lustrem
stawiamy taboret.

Po odejsciu od lustra
¢wiczacy siadajg na
taweczce.




Jw.

Jw.

6. Pw. —siad kleczny w postawie 8x
skorygowanej, na glowie znajduje
si¢ woreczek.

Ruch — przejscie do klgku
prostego z zachowanie postawy
skorygowanej.

7. Pw. — stanie w postawie 4x
skorygowanej na taweczce, na
glowie znajduje si¢ woreczek.
Ruch — przejscie po faweczce
wzdtuz z zachowaniem postawy
skorygowanej.

Samokontrola wiasnej
postawy.

Rozwijanie
umiejetnosci
utrzymywania
wlasnej postawy
skorygowanej

podczas zabawy.

Zabawa ,,Znajdz swoj kolor”. 4x
Uczestnicy tej zabawy sg podzieleni
na cztery grupy, kazda ma inny kolor
szarf. Staja wzdhuz $ciany, twarzg do
niej z zastaniajg oczy. Prowadzacy w
tym czasie rozklada po jednej szarfie
kazdego koloru w r6znych miejscach
sali. Na sygnat prowadzacego
zawodnicy odwracajg si¢, biegng do
szarfy swojego koloru i przyjmuja
okreslong pozycje skorygowana, np.
siad skrzyzny z rekoma ulozonymi w
,»skrzydetka” lub pozycja niska
Klappa z rekoma wyciagnietymi jak
najdalej w przod i skierowanymi w
strong szarfy lub leZenie przodem z
czotem na podtodze, a RR 1 NN
wyciagnigtymi jak najdalej za
zewnatrz itp.

Druzyna, ktéra wykona ¢wiczenie
poprawnie i najszybciej, zdobywa
najwicksza liczbg punktéw, pozostate
coraz mniej.

Wygrywa druzyna, ktéra zdobedzie
najwigkszg liczbg punktow.

Zwrdbcei¢ uwage na
bezpieczenstwo
podczas biegu do
swojej szarfy.

Przy powtarzaniu
zabawy zmieni¢
przyjmowang pozycje
skorygowang.

Do wspotpracy, jako
sedziow, mozna
wybra¢ kilku
uczestnikow.

Czes¢ koncowa — 5 minut

Ocena postawy
skorygowanej
kolegi.

Cwiczacy dobierajg si¢ parami. Jedna 2 min
osoba z pary okresla pozycje, jaka ma
przyjac jej wspotéwiczacy. Nastepnie
ocenia przyjeta przez niego postawe,
vyychwyca btedy i koryguje je.

Zwrocenie uwagi na
poprawnos¢
dokonywanej korekcji.

Uspokojenie
organizmu.

Cwiczacy w postawie swobodnej. 3 min
Analiza btedéw, szukanie sposobow
ich eliminowania.

Luzna rozmowa.




