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

Konspekt zaje¢ korekcyjno — kompensacyjnych

Temat: Cwiczenia o zwigkszonej intensywnosci wzmacniajgce migénie posturalne w celu
przeciwdziatania wadom.

Data: 08.02.2011r.
Cele gtéwne:

e Wzmacnianie mig¢$ni $ciggajacych topatki.

Umiejetnosci:

e Wykonywanie ¢wiczen na przyrzadach i z przyborami.

WiadomoSci:

e Bezpieczenstwo podczas wykonywania ¢wiczen.

Cele wychowawecze:

Wzmacnianie mi¢éni prostownika grzbietu odcinka piersiowego 1 mig¢sni karku.
Elongacja kregostupa.
Rozcigganie mig$ni piersiowych.

e Wdrazanie uczniow do samodzielnego wykonywania ¢wiczen korekcyjnych zgodnie z
indywidualnymi potrzebami ucznia.

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

Przybory i przyrzady: woreczki, kocyki, laski, faweczki, lustro, hantle.

Forma prowadzenia zajeé: stacyjno — obwodowa.

Rodzaje zadan Opis ¢wiczenia lub zabawy Czas, | Uwagi organizacyjno-
powt. metodyczne
1 2 3 4
Cze$¢ wstepna — 5 minut
Czynno$ci Zbiorka, powitanie, podanie celow 1 min | Ustawienie w szeregu.
organizacyjno — | zajec.
porzadkowe.
Zabawa Zabawa ,,Berek zuraw” 2min | Zwrocenie uwagi na
ozywiajaca. bezpieczne poruszanie
si¢ biegajacych
myszek.
Czes¢ glowna — 36 minut
Wzmacnianie 1. Pw. —klek podparty, RR ugiete, 2X Nasladowanie
mm grzbietu palce skierowane do srodka, klatka pieskow.
odcinka piersiowa i glowa nisko nad
piersiowego, mm podtoga.
karku. Ruch — nasladowanie weszacych
pieskow, przejscie do okreslonego
miejsca (do woreczka).




Wzmacnianie 2. Pw. —lezenie przodem, NN 8x Podczas ¢wiczenia nie
mm karku. wyprostowane, ztagczone, RR odrywac klatki
wzdtuz T, broda na woreczku. piersiowej od podtogi.
Ruch — unoszenie i opuszczanie
glowy, dotykanie woreczka
nosem.
Cwiczenia 3. Pw. postawa. 8x Podczas marszu
oddechowe. Ruch — marsz po obwodzie kota, zwrocenie uwagi na
przeniesienie RR bokiem w gore, rownolegte utozenie
w skos z jednoczesnym stop.
uwypukleniem klatki piersiowej i
wykonywanie wdechu, a nastepnie
opuszczenie RR bokiem w dot z
jednoczesnym wydechem.
Wzmacnianie 4. Pw. —siad kleczny na kocyku, z 8x Cwiczenia w grupie,
mm grzbietu tylu za gumka od spodenek trwa tak dtugo, az
odcinka zaczepiona szarfa. wszystkie szarfy
piersiowego. Ruch — §lizgi na kocyku, proba zostang zebrane.
zabrania szarfy osobie
wspotéwiczacej.
Zwigkszenie 5. Pw. —siad skrzyzny na kocykach w 16x Podczas ¢wiczenia
ruchomosci pozycji skorygowane;j. pozycja skorygowana.
obregczy Ruch — krazenie wyprostowanymi Rozdanie lasek.
barkowej. RR w tyt — kota mate i kota duze.

Cwiczenia w obwodzie stacyjnym wg polecer otrzymanych na kartach.
Wzmacnianie Stacja 1 2 min | Kazda osoba otrzymuje
mm $ciggajacych | Pw. —lezenie tylem na kocyku na karte z opisem
topatki. dwoch zlaczonych bokami ¢wiczen, ktore ma

taweczkach. NN ugiete, kolana przy wykona¢ na danej
klatce piersiowe;. stacji. Tempo wolne,
Ruch — slizg po taweczkach w przod. indywidualne.
Wzmacnianie Stacja 2 2min | W czasie ¢wiczenia
mm $ciggajacych | Pw. —siad kleczny na kocyku migedzy glowa 1 barki nie
topatki, mm dwoma taweczkami ustawionymi powinny wystawac
prostownika réwnolegle. Opad T w przéd — T ponad poziom
grzbietu odcinka | ustawiony poziomo, glowa w taweczek.
piersiowego i przedtuzeniu T, wzrok skierowany w
mm karku. podtoge. Dlonie trzymaja brzegi
taweczki.
Ruch — §lizg na kocyku w przod
miedzy taweczkami.
Elongacja Stacja 3 2 min
kregostupa. Pw. —zwis tylem na drabince na
Wzmacnianie ugietych rekach. NN wyprostowane i
mm $ciggajacych | zlaczone.
topatki. Ruch — wytrzymanie.
Rozcigganie mm | Stacja 4 2min | Podczas ¢wiczenia
piersiowych. Pw. — lezenie tylem na faweczce. NN barki muszg przylegaé

zgiete w kolanach, cale stopy oparte o
podioze. RR wyprostowane,

do taweczki.




Rozcigganie mm
piersiowych —
czesci dolne;.

Rozcigganie mm

wyciagniete w bok — lezg na podiodze,
w dtoniach cigzarki.

Ruch — uniesienie RR z cigzarkami
nad podtoge do poziomu taweczki.
Stacja 5

Pw. — przysiad tylem do drabinki,
dtonmi chwyt dosi¢zny.

Ruch — wypchnigcie bioder w przad.
Stacja 6

2 min

2 min

W czasie ¢wiczenia

piersiowych. Pw. — siad okroczny na krzesle plecy powinny caty
Wzmacnianie (wysoko$¢ dostosowana do wieku), czas przylegac do
mm $ciggajacych | Plecy dotykaja oparcia krzesta. W oparcia krzesta.
topatki. dloniach hantle.

Ruch —wznos RR bokiem do poziomu

I w poziomie przeniesienie RR jak

najdalej w tyt

Czes¢ koncowa — 6 minut

Cwiczenia Marsz dookota sali. Przejscie obok 3 min | Samokontrola swojej
przyjmowania lustra. Zatrzymanie. Skret glowy w postayw.
postawy strong lustra. Kontrola wzrokowa
skorygowanej. poprawnoscCi postawy.
Czynnosci Sprzatanie przyboréw i przyrzadow. 3min | Rozdanie zestawu
porzadkowe. Omowienie samodzielnego ¢wiczen domowych

wykonywania ¢wiczen korekcyjnych
zgodnie z indywidualnymi

potrzebami. Pozegnanie.

kazdemu dziecku.




