Obszar zajec: zajecia gimnastyki korekcyjnej ,,Cate ciato zy¢ by chciato”

Konspekt zaje¢ korekcyjno — kompensacyjnych

»Cale cialo zy¢ by chcialo”

Temat: Wzmacnianie mig¢$ni posturalnych odpowiedzialnych za postawe ciala.
Data: 16.03.2010r.

Cele gtéwne:
1 Wzmacnianie mi¢$ni brzucha (prostego i sko$nych), mie$ni posladkowych, grzbietu,

miesni $ciggajacych topatki.
2 Elongacja krggostupa.
Umiejetnosci:
3 Umigjetno$¢ przybierania pozycji wyjsciowych podczas ¢wiczen na obwodzie stacyjnym.
Wiadomosci:
2 Bezpieczenstwo podczas wykonywania ¢wiczen.
Cele wychowawcze:

2 Wdrazanie uczniéw do samodzielnego wykonywania ¢wiczen korekcyjnych zgodnie z
indywidualnymi potrzebami ucznia.

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna.
Czas trwania: 45 minut

Przybory i przyrzady: kocyki, laweczki, lustro, pitki lekarskie 1kg, skrzynia gimn., materace,
drabinki, pitka do siatkowki.

Forma prowadzenia zajeé: stacyjno — obwodowa.

Rodzaje zadan Opis ¢wiczenia lub zabawy Czas, | Uwagi organizacyjno-
powt. metodyczne
1 2 3 4
Cze$¢ wstepna — 5 minut
Czynnosci Zbiorka, powitanie, podanie celow 1 min | Ustawienie w szeregu.
organizacyjno — zajec.
porzadkowe.
Zabawa Zbijak zwykty 3,5min | Zwrdcenie uwagi na
ozywiajgca. bezpieczne poruszanie
si¢ biegajacych.

Cwiczenia Pw.-postawa. RR na karku 1 min.
oddechowe Ruch- wdech z jednoczesnym

odwiedzeniem lokci w tyl, wydech z

jednoczesnym przywiedzeniem tokci i

zgieciem T.




Cze$¢ glowna — 36 minut

4

Cwiczenia w obwodzie stacyjnym- 2X

Wzmacnianie Stacja 1 10x Zwroci¢ uwage, aby
mig$ni Pw.- lezenie przodem na skrzyni po nie unosi¢ NN powyzej
posladkowych kolce biodrowe, nogi opuszczone, RR poziomu.
oraz migsni wyprostowane w przdd, trzymajg za
grzbietu odcinka | brzegi skrzyni.
dolnego. Ruch- unoszenie wyprostowanych nog
do poziomu
Elongacja Stacja 2 10x Po wykonaniu
kregostupa. Pw.- zwis postawny tytem przy ¢wiczenia jeden
Wzmacnianie drabinkach. gleboki oddech.
migsni brzucha. Ruch- chwyt pitki 1kg stopami,
ugiecie NN w kolanach i przeniesienie
pitki na tawke.
Wzmacnianie mm | Stacja 3 8x Zwroci¢ uwage, aby
Sciaggajacych Pw.- lezenie przodem na taweczce slizgi byly jak
topatki, mm gimn. najdluzsze, stopy
prostownika Ruch- przecigganie na brzuchu potaczone.
grzbietu odcinka
piersiowego, mm
karku.
Wzmacnianie Stacja 4 6X Podczas ¢wiczenia RR
mies$ni skosnych | Pw.- lezenie na materacu wyprostowane za
brzucha. Ruch- przetaczanie na materacu glowa, nogi
wyprostowane.
Przetaczamy si¢ w obie
strony.
Wzmacnianie Stacja 5 10x Unoszenie bioder do
miegsni Pw.-lezenie tylem, RR wzdhuz T, nogi wyprostu nég, ktore
posladkowych i oparte o $ciang. tworza z T lini¢ prosta.
miegsni Ruch- unoszenie bioder w gorg. W czasie ¢wiczenia
przywodzacych napinamy posladki.
topatki
Wzmacnianie Stacja 6 10x Podczas ¢wiczenia
miesni grzbietu1 | Pw.- lezenie przodem piety potaczone.
obrgczy barkowej. | Ruch- chwyt pitki 1kg, uniesienie
tokci w gore 1 wyrzut pilki o $ciang.
Cze$¢ koncowa — 4 minut
Cwiczenia Marsz dookota sali. Przejscie obok 3 min | Samokontrola swojej
przyjmowania lustra. Zatrzymanie. Skret glowy w postawy.
postawy strong lustra. Kontrola wzrokowa
skorygowanej. poprawnosci postawy.
Cwiczenia Dowolne ¢wiczenia oddechowe
oddechowe. podczas marszu.
Czynnosci Sprzatanie przyborow i przyrzadow. 3 min | Zalecenia domowe




porzadkowe.

Omowienie samodzielnego
wykonywania ¢wiczen korekcyjnych
zgodnie z indywidualnymi
potrzebami. Pozegnanie.




