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

Konspekt zaje¢ korekcyjno — kompensacyjnych

Temat: Ksztattowanie nawyku postawy skorygowane;.

Data: 15.02.2010r.

Cele gtowne:

e Woyrabianie zdolno$ci do dlugotrwatego utrzymywania postawy skorygowanej
(wyrabianie wytrzymatosci posturalne).
e Utrzymanie pozycji skorygowanej czuciem glebokim.

Umiejetnoscei:

e Ksztaltowanie umiejgtnosci korygowania biedow.

Wiadomosci:

e Zasady obowigzujace podczas zabaw.

Cele wychowawcze:

e Wdrazanie uczniow do samokontroli jako podstawy samodoskonalenia swojej
postawy w zyciu codziennym.

Miejsce ¢wiczen: salka korekcyjna.
Czas trwania: 45 minut
Przybory i przyrzady: szarfy, pitki, piteczki do tenisa stotowego, taweczki, lustra.

Formy prowadzenia zaj¢¢: forma frontalna, forma ¢wiczen ze wspotéwiczacym, forma zajegé

w zespotach.

Rodzaje zadan Opis ¢wiczenia lub zabawy Czas, | Uwagi organizacyjno-
powt. metodyczne
1 2 3 4
Czes¢ wstepna — 7 minut
Czynno$ci Zbiorka w szeregu, powitanie, 2min | Uczniowie przyjmuja
porzadkowe. sprawdzenie obecnosci, sprawdzenie prawidtowg postawe.
stroju, podanie zadan lekcji.
Zabawa Zabawa ,,Lawina”. 3X Przy powtorzeniu
ozywiajaca. zabawy rozpoczyna ja
ostatni schwytany.

Wzmacnianie Pw. — siad kleczny. 8x W czasie ¢wiczenia

miesni Ruch — wdech nosem z jednoczesnym powinna by¢ zachowa

oddechowych, uniesieniem RR w gore, a nastepnie pozycja skorygowana.

zwiekszenie wydech ustami z przejsciem do

ruchomosci pozycji niskiej Klappa i

klatki piersiowej. | maksymalnym wyciggnieciem RR w

Elongacja gore.

kregostupa.

Czes¢ glowna — 30 minut

Cwiczenia RR.

| 1. Pw. —siad skrzyzny, RR zgiete,

| 20x




dtonie oparte na barkach.
Ruch — krazenia RR oburacz w tyt.
Lokcie rysujg duze kota.

Elongacja Pw. — siad skrzyzny. RR 8x
kregostupa. wyprostowane, dionie ztagczone,
Rozcigganie odwrocone.
miesni Ruch — przeniesienie
piersiowych. wyprostowanych RR przodem w
gore z jednoczesnym
wyciaggnieciem RR w gore,
wytrzymanie.
Rozcigganie mm Pw. — jw. 8x
prostownika Ruch — skton tutowia w przéd z
grzbietu, odcinka potozeniem dloni na podtodze a
ledzwiowego i nastgpnie wysuwanie RR jak
mm najdalej w przod po podtodze.
czworobocznych
ledzwi.
Wzmacnianie Pw. — siad klgczny. Plecy 8x Glebokos¢ opadu
mm brzucha i wyprostowane, glowa wyciagnieta zalezy od mozliwos$ci
mm $ciggajacych w gore. RR w pozycji utrzymania przez
topatki. ,»skrzydetek”. dziecko.
Ruch — opad T w tyl.
Cwiczenie Pw. — siad kleczny w parach obok X Podczas ¢wiczenia
oddechowe. siebie. Oparte na kolanach. W wprowadzamy konkurs
Rozcigganie mm odlegtosci 1-1,5m od nich ,kto pierwszy
prostownika ustawione sg dwie pitki tworzace dmuchnie do bramki”.
grzbietu odcinka bramke. Przed ¢wiczacymi lezg
ledzwiowego. piteczki do tenisa stotowego.
Ruch — dmuchanie piteczek do
jednej bramki.
Nauka . Pw. —lezenie tylem. NN ugiete, 6X Nalezy zwroci¢ uwage
przyjmowania stopy oparte o podtoge. Dtonie na prawidlowe
postawy oparte na biodrach na kolcach utozenie odcinka
skorygowanej. biodrowych przednich gornych. piersiowego — barki
Ruch — naciskajac rekoma na powinny przylega¢ do
biodra zmniejszanie podtogi.
przodopochylenia miednicy z
jednoczesnym wciggnieciem
brzucha 1 doci$nigciem odcinka
ledzwiowego kregostupa do
podiogi.
Nauka Pw. — lezenie tylem. NN ugiete, 8x Stopa nogi
przyjmowania stopy oparte na podtodze. Jedna wyprostowanej nie
postawy dton pod odcinkiem lgdZwiowym powinna by¢ unoszona
skorygowanej. kregostupa. nad podtoge. Barki

Ruch — wyprost jednej nogi przez
przesuwanie stopy po podtodze,
odcinek ledzwiowy kregostupa
przylega do podtogi. Nastepnie

powinny przylega¢ do
podiogi. Zmiana nogi
rozpoczynajacej
¢wiczenie.




wyprost drugiej nogi. Ciggla
kontrola przylegania odcinka
ledzwiowego kregostupa do

podtogi.
Wyrabianie 8. Zabawa ,,wiewiorka w dziupli”. 4 min | Po Kkilku biegach
nawyku zmiana uczestnikow
dhugotrwatego tworzacych dziuple.
utrzymywania
postawy
skorygowanej.
Ksztaltowanie
umiejetnosci
korygowania
btedow.
Nauka 9. Pw. —klek podparty. 10x Ocena poprawnosci
przyjmowania Ruch — wyginanie krggostupa w ustawienia odcinka
postawy gore (koci grzbiet), a nastgpnie ledzwiowego przez
skorygowanej. ustawienie odcinka lgdZzwiowego. prowadzacego, a

p6zniej samokontrola.

Ksztaltowanie 10. Pw. — potprzysiad tylem do Sciany. 8x Podczas ¢wiczenia
nawyku postawy Plecy przylegaja do $ciany, stopy plecy powinny
skorygowanej. przy $cianie. przylega¢ do $ciany.

Ruch — utrzymujac przywarcie

plecow 1 odcinka ledzwiowego

kregostupa do $ciany — wyprost

nog do stania.
Ksztaltowanie 11. Pw. — siad na faweczce. 10x Ocena poprawnosci
umiejetnosci Ruch — kilkakrotne ruchy utozenia odcinka
korygowania miednicy w przéd i w tyt ledzwiowego
ustawienia (zwickszanie 1 zmniejszanie kregostupa najpierw
miednicy w przodopochylenia miednicy), a przez prowadzacego,
poprawnej nastepnie ustawienie miednicy 1 pozniej samokontrola
pozycji. odcinka ledzwiowego krggostupa ¢wiczacego.

W pozycji skorygowanej.
Nauka 12. Zabawa ,,Jazda na koniu”. 5x Prowadzacy ocenia
przyjmowania poprawnos¢ utozenia
postawy odcinka lgdzwiowego
skorygowanej. kregostupa i przydziela

punkty.
Czes¢ koncowa — 8 minut

Utrwalanie 1. Pw. — stanie bokiem do lustra. 4x
prawidlowe;j Ruch — przyjecie pozycji
postawy ze skorygowanej. Nastepnie po
zwroceniem wzrokowej kontroli poprawnosci
uwagi na w lustrze zamknigcie oczu i
prawidlowe utrzymanie postawy skorygowanej
utozenie czuciem gltebokim. Rozluznienie
miednicy. miegsni z utratom korekcji i powr6t

do pozycji skorygowanej. Gdy
¢wiczacy jest przekonany, ze




przyjat pozycj¢ skorygowana,
otwiera oczy i kontroluje w lustrze
poprawnos¢ swojej postawy.

Wyrabianie 2. Pw. — stanie w postawie Samokontrola swojej
nawyku postawy skorygowanej. postawy podczas
skorygowanej. Ruch — marsz z zachowaniem marszu.

postawy skorygowanej.

Omowienie zajec
wskazowki do
organizowania
trybu zycia w
domu.

Uczniowie dokonuja samooceny
wykonywanych ¢wiczen. Omodwienie
realizacji zadan. Rozmowa na temat:
,odrabiania zadan domowych —
przyjmowanie réznych pozycji
skorygowanych”.

Pozegnanie.

2 min

Rozmowa kierowana,
zalecenia domowe.




