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

Konspekt zaje¢ korekeyjno — kompensacyjnych
dla skolioz i postaw skoliotycznych

Temat: Wyrobienie nawyku prawidlowego oddechu w czasie wysitku (¢wiczen).

Data: 31.05.2011r.

Cele gtéwne:

e Wzmocnienie mig¢$ni.

Umiejetnoscei:

e Nauka przybierania pozycji wyjsciowych.
o Ksztaltowanie wyczucia prawidtowej postawy w réznych pozycjach, w miejscu i w

ruchu.

Wiadomosci:

e Zasady zabaw korekcyjnych.
e Mieszkanie jako miejsce pracy i wypoczynku.

Cele wychowawcze:

e Polaczenie przyjemnej zabawy z ¢wiczeniami korekcyjnymi.

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

Przyrzady i przybory: taweczki szwedzkie, drabinki, woreczki.

Rodzaje zadan Opis ¢wiczenia lub zabawy FC)I g@i’ Uwagr:]gtrgg;;;lgyj no-
1 2 3 4
Czes¢ wstepna — 6 minut

Czynnosci Zbiodrka, powitanie, sprawdzenie 2 min | Sprawdzenie
organizacyjno — | obecnosci. Omoéwienie zadan lekcji. odpowiedniego stroju.
porzadkowe.
Zabawa Zabawa ,,Berek”. 3 min | Zmiana przyjmowanej
ozywiajgca. Uczestnicy tej zabawy biegaja po pozycji skorygowane;j.

salce, uciekajac przed ,,berkiem”. Nie

chcac by¢ ztapanym przez ,,berka”,

przyjmuja pozycje skorygowanga w

staniu.
Cwiczenia Pw. — siad skrzyzny, RR skrzyzowane 1 min | Postawa skorygowana
oddechowe. przed sobg. w siadzie.

Ruch — wdech ze wznosem RR

bokiem w gore, wydech z

jednoczesnym opustem RR bokiem w

dot do utozenia poczatkowego.

Czesé gléwna — 25 minut

Elongacja | Zabawa ,,Stonko $wieci —deszczyk | 4x | Wyciagajac rece do




kregostupa.

pada”. Uczestnicy tej zabawy biegaja
po calej salce w dowolnych
kierunkach. Na sygnal prowadzacego
,,stonko §wieci” dzieci wyciagaja rece
w gore, cieszac si¢, ze swiecl
stoneczko. Na sygnat ,,deszczyk pada”
szukajg schronienia przed deszczem 1
przyklejaja si¢ do $ciany, przyjmujac
pozycje skorygowana.

stonca dzieci wyciagaja
kregostup jak
najmocniej do gory.

Cwiczenia
oddechowe

Pw. stanie, RR wzdtuz tutowia.

1-3 ramiona bokiem w gore, NN na
palce i wdech, 4-6 RR w dot, NN na
stopy — wydech

10x

Cwiczenia mm
brzucha

Pw. — lezenie tytem, RR w bok, NN
proste ztaczone.

1-3 unie$¢ NN w gore, rozlaczyc,
4-6 NN zlaczyC i przenies¢ do pw.

5-7x

Ksztaltowanie
wyczucia
prawidlowe;j
postawy w
r6znych
pozycjach.

Zabawa ,,Pajak i muchy”.

Dzieci biegaja w luznej gromadce,
nasladujac brykaniem i brzeczeniem
latajace muchy. Na sygnat stowny —
,»pajak” — zastygaja w bezruchu,
przyjmujac pozycje skorygowang (w
staniu, w siadzie, w potprzysiadzie
itp.). Jeden z uczestnikow ,,pajak” —
wychodzi na lowy 1 mijajac ,,dobre
muchy” (tzn. te ktére przyjety
prawidtowg pozycj¢ skorygowang i
nie poruszaja si¢), szuka ,,zlej
muchy”. Jezeli znajdzie takie, zabiera
je do swojej sieci (miejsce z boku pola
zabawowego). Tam zatrzymuje si¢ na
chwile, a w tym czasie muchy znowu
swobodnie fruwaja.

2X

Nie nalezy przedtuzaé
czasu bezruchu lecz
zwraca¢ uwage na
prawidtowa pozycje
skorygowana.

Cwiczenia
oddechowe

Pw.- lezenie tytem, RR w bok, NN
proste ztaczone.

1-2 ugia¢ NN w stawach biodrowych i
kolanowych,

3-4 przyciagna¢ NN do klatki
piersiowej — wdech,

5-6 postawi¢ stopy na podtozu —
wydech

Przybieranie

pozycji
wyjsciowych.

Zabawa ,,Dzien 1 noc”.

Na boisku wyznaczamy trzy linie,
srodkowa i dwie boczne w odlegtosci
od srodkowej 15-30 krokow.
Uczestnicy podzieleni sg na dwie
rowne grupy 1 ustawieni wzdtuz linii
srodkowej w postawie skorygowanej,
tytem do siebie. Jednej z nich dajemy

6-8x

Zabawe¢ rozpoczynamy
dopiero wowczas gdy
WSZYSCY przyjma
prawidtowg pozycje
skorygowang.

Zmiana pozycji
wyjéciowej itp. na siad




nazwe ,,dzien”, drugiej ,,noc”. Na
zapowiedz ,,dzien” uczestnicy tego
szeregu odwracajg si¢ szybko w strong
,hocy” 1 gonig kolegdéw. ,,Noc” na to
samo stowo ucieka w strong¢ swojej
mety. Za kazdego schwytanego liczy
si¢ jeden punkt dla chwytajacych.
Zwycigza zespot ktory w ciggu kilku
gonitw uzyskatl wigksza ilos¢
punktow.

skrzyzny, siad kleczny
itp.

Cwiczenia mm

Pw. — lezenie przodem na taweczce po 3X

grzbietu na kolce biodrowe przednie,
przyrzadach T poza tawka, RR oparte o podtoze
1-3 unie$¢ T do poziomu,
RR w przéd —wytrzymac
4-5 przyjecie pw.
Cwiczenia Pw. — siad skrzyzny, RR na kolana 8x
oddechowe. 1-3 RR bokiem w gorg — wdech,
4-6 RR do pw - wydech
Rozcigganie Zabawa ,,Czaty na czworakach”. 3X Zwrdbci¢ uwagg na
miesni Na boisku do zabawy wyznaczona jest przyjecie prawidlowe;j

prostownika
grzbietu, odcinka
ledzwiowego.
Przyjmowanie
poprawnej
pozyciji.

linia startu i mety w odlegtosci 20-30
krokow. Wszyscy znajdujg si¢ w
szeregu na czworakach na linii startu,
z nogami wyprostowanymi biodrami
podniesionymi jak najwyzej. Wzrok
skierowany majg na lini¢ mety, gdzie
na czatach stoi jedna osoba
odwrocona do wszystkich tylem.
Uczestnicy zabawy poruszajg si¢ na
czworakach (z nogami
wyprostowanymi), starajac si¢ dostac
do stojacego na czatach. Ten od czasu
do czasu odwraca si¢. W tym
momencie posuwajacy sie staja nagle
w bezruchu. Kto przyjmuje zlg
pozycje na czworakach, musi cofnaé¢
si¢ na lini¢ startu. Kto pierwszy dotrze
na lini¢ mety zajmuje miejsce
czatujacego.

pozycji.

Cze$¢ koncowa — 14 minut

Potaczenie
przyjemniej
zabawy z
¢wiczeniami

korekcyjnymi.

Zabawa ,,Dyrygent”. 10x
Uczestnicy tej zabawy siedza, np. w
siadzie skrzyznym w kole. Jeden z
nich wychodzi za drzwi. W tym czasie
sposrdd pozostatych zostaje wybrany
dyrygent. Pokazuje on wybrane
¢wiczenia korekcyjne, ktére co chwila
zmienia. Pozostali nasladuja jego
ruchy. Odgadnac¢ kto jest

Zwrocenie uwagi na
przyjmowanie
prawidtowych pozycji
wyjsciowych oraz
poprawnego
wykonywania ¢wiczen

korekcyjnych.




»dyrygentem” to zadanie dla osoby,
ktéra weszta zza drzwi. W nastepnej
kolejnosci osoba, ktora byta
,dyrygentem”, wychodzi za drzwi.

Czynnosci
organizacyjno —
porzadkowe.

Podsumowanie zaje¢. Omowienie
realizacji zadan lekcji. Rozmowy na
temat: ,,mieszkanie jako miejsce pracy
1 wypoczynku (jak zorganizowac¢ czas
wolny)”. Pozegnanie.

2 min

Rozmowa kierowana.
Zalecenia domowe.




