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

Konspekt zaje¢ korekcyjno — kompensacyjnych

Temat: Ksztaltowanie wyczucia prawidtowej postawy w roznych pozycjach, w
miejscu i w ruchu.
Cele glowne:
e \Wzmacnianie mi¢s$ni grzbietu i posladkowych,
e Wydluzanie czynne kregostupa w roznych pozycjach,
e Kontrola umiejetnosci przyjmowania prawidtowej postawy,
e Zasady obowigzujace po przyjsciu ze szkoty do domu — odcigzenie
kregostupa.
Cele wychowawcze: Autokorekcja.
Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna.
Ilos¢ éwiczacych:
Przybory i przyrzady: laski gimnastyczne, pitki lekarskie (1kg), woreczki,
taweczki gimnastyczne, drabinki, kocyki.

Prowadzacy: Elzbieta Romej

Rodzaje zadan Opis ¢wiczen lub zabawy Uwagi organizacyjno-
metodyczne
Cze$¢ wstepna — 5 minut
Czynnosci Zbiorka w szeregu, powitanie, Dzieci przyjmuja
porzadkowe. sprawdzenie obecnosci. postawe skorygowana.
Nastawienie do Podanie zadan lekcji. Rozmowa kierowana.
¢wiczen.
Zabawa Zabawa ,,Berek zuraw”—, berek” | Utrzymanie rOwnowagi
ozywiajaca stara si¢ dotkna¢ ktoregos z w staniu na jednej
uczestnikow. Uciekajacy chronig | nodze; za kazdym
si¢ przed schwytaniem, razem zmiana reki i
przyjmujac pozycj¢ ,,zurawia” nogi.
tzn. stojac na jednej nodze,
podnosza druga, zgi¢ta noge:
przektadajac pod kolanem nogi
zgiete] 1 chwytajac si¢ za nos.
Cze$¢ gléwna — 35 minut
Cwiczenia 1. Pw — stanie Nauka prawidtowe;j
oddechowe Ruch — marsz po sali z czynnosci oddychania.
wykorzystaniem wdechu nosem
w czasie czterech krokow 1
przeniesieniem wyprostowanych




rgk w gor¢ w skos, wydech
ustami w czasie sze$ciu krokoéw 1
opuszczaniem rak. 6-8X

2. Pw —siad kleczny, laska
trzymana w dloniach, oparta na
topatkach.

Ruch — opad tutowia w przod,

Rozdanie lasek i
kocykow.

Podczas ¢wiczenia nie

wytrzymac¢ 3 sekundy, powro6t do | odrywac posladkéw od
pozycji wyjsciowej. 6x stop.
Elongacja 3. Pw — pozycja niska Klappa, Laski leza z boku.
kregostupa, dtonie oparte na kocyku.
rozcigganie Ruch — maksymalne wysunigcie
migsni rak z kocykiem w przod. 6-8x
piersiowych.
Wzmaocnienie 4. Pw — lezenie przodem, laska | Podczas ¢wiczenia
migéni grzbietu, | trzymana w dtoniach, oparta na | czoto oparte na podtozu
elongacja topatkach, czoto oparte na a klatka piersiowa
kregostupa. podtodze. przylega do podtogi.
Ruch — podniesienie laski jak
najdalej w przod i uniesienie jak
najwyzej w gore¢ (czoto na
podtodze), wytrzymanie 3
sekund, powrdt do pozycji
wyjsciowe]. 8x
Wzmacnianie 5. Pw — siad skrzyzny, w Zachowanie pozycji
miesni dtoniach trzymana oburacz skorygowanej.
oddechowych, laska.
zwigkszanie Ruch — wdech nosem z
ruchowosci klatki | uniesieniem RR z laskg w gore,
piersiowej. wydech ustami i opuszczenie
laski na uda. 8-10x
Elongacja 6. Pw — Zabawa ,,Dziadek i Czas nasladowania
kregostupa, zoierz”. Uczestnicy zabawy dziadka krotki,
wyrabianie biegaja po sali, na sygnal natomiast zotnierza
nawyku prowadzacego ,,dziadek”, dzieci | odpowiednio dtuzszy.
prawidlowe;j nasladuja zgarbionego,
postawy. zmeczonego staruszka. Na hasto
zotierz — dzieci nasladuja
dziarskiego wyprostowanego
zotierza.
Cwiczenia w obwodzie stacyjnym
Wzmacnianie Stacja 1




miegs$ni grzbietu,

Pw. Lezenie przodem na skrzyni

posladkowych po stawy biodrowe, rekoma chwyt
kulszowo- dosi¢zny za boki skrzyni, czoto
goleniowych. skierowane do skrzyni.

Ruch — wznos prostych nog do

poziomu, wytrzyma¢ 3-10 sekund.
Rozcigganie Stacja 2 Podczas ¢wiczenia
miegsni Pw. Klek prosty na kocyku przed | glowa w przedtuzeniu
piersiowych oraz | drabinkg, chwyt regkoma za tutowia.
mie$ni szczebel na wysokosci pasa. Nie odrywaé posladkow
prostownika Ruch — przejécie do siadu od Stép.

grzbietu odcinka

klgcznego z jednoczesnym

ledzwiowego. odsunieciem si¢ jak najdalej do
tylu. Wytrzymac 3 sekundy w
pozycji max oddalonej od
drabinek, poglebi¢ skton i jeszcze
bardziej si¢ odsuna¢, wytrzymac,
poglebic jeszcze bardziej, powrodt
do pozycji wyjsciowe;j.
Wzmacnianie Stacja 3 Podczas ¢wiczenia cialo
mieéni grzbietu, | Pw. Siad na taweczce tytem do przywarte do drabinek.
Sciggajacych drabinek, r¢koma szeroki chwyt
topatki, brzucha | za szczebel na wysokosci glowy
(prostego i (tokcie zgiete pod katem 90°),
skosnych pitka lekarska migdzy stopami.
brzucha) Ruch — Podnoszenie NN z pitka w
gbre 1 na boki.
Wzmacnianie Stacja 4
migsni Pw. Lezenie tylem, NN ugiete,
oddechowych stopy oparte na podtodze, RR w
pozycji skrzydetek. Na brzuchu
lezy woreczek z piaskiem.
Ruch — wdech nosem — woreczek
unosi si¢, wydech ustami —
woreczek opada.
Elongacja Stacja 5 Cwiczenie wykonywane
kregostupa, Pw. Lezenie przodem na kocyku | do zmeczenia.
wzmachianie na sko$nie ustawionej taweczce,

mig$ni karku,
prostownika
grzbietu,
Sciggajacych
topatki,
posladkowych.

chwyt RR za szczebel drabinki,
NN wyprostowane (stopy razem).
Ruch — podcigganie si¢ po
faweczce w gore, zginanie RR
(fokcie szeroko rozstawione) i
prostowanie.




Wzmacnianie Stacja 6 Lokcie docisngé do
miesni grzbietu, | Pw. Stanie tylem do drabinek, drabinek.
Sciagajacych chwyt rekoma za szczebel na
topatki, wysokosci glowy.
posladkowych, Ruch — napinanie mig¢éni poprzez
brzucha. przyciskanie (przyklejanie si¢) do

drabinek kazdg czescig ciata,

wytrzymac 5 sekund,

rozluznienie.
Wzmacnianie Stacja 7 Zachowanie
migsni Pw. Siad skrzyzny prawidlowej postawy
oddechowych, Ruch — wdech nosem z podczas ¢wiczenia.
zwickszanie uniesieniem rgk w gore w skos a
ruchomoéci klatki | nastepnie wydech ustami ze
piersiowej skrzyzowaniem rak na klatce

piersiowej i jej uciskaniem.
Wzmacnianie Stacja 8 Utrzymanie pozycji w
migsni brzucha, | Pw. Stanie tylem do drabinek, zwisie na ugigtych
grzbietu, chwyt rekoma za szczebel na rekach.
$ciggajacych wysokosci glowy (tokcie zgiete
topatki. Elongacja | pod katem 900)-_ B
kregostupa. Ruch — unoszenie NN do pozycji

krzesetka w zwisie, wytrzymac

jak najdhuzej w tej pozycji.

Czes¢ koncowa — 5 minut

Utrwalenie Zabawa ,,Zdmuchnij swieczke”. Kontrola swojej
nawyku Dzieci siedzg w siadzie postawy.
prawidtowej skrzyznym z RR utozonymi w
postawy. »skrzydetka”, dtonie zaci$nigte w
Wzmacnianie pigsci a palec wskazujacy
mie$ni wyprostowany jest ,,zapalong
oddechowych. swieczka”. Na hasto

prowadzacego — zdmuchnij

$wieczke — dzieci nie skrecajac T

obracaja glowe w lewo 1 w prawo

dmuchajac w palec.
Czynnosci Sprzatanie przyrzadow i Przypomnienie zasady o
organizacyjno — | przyborow. Podsumowanie lekcji. | odcigzeniu kregostupa
porzadkowe. Przypomnienie o zachowaniu po przyjsciu ze szkoty

prawidtowej postawy po zajeciach
lekcyjnych.

do domu.




