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

Konspekt zaje¢ korekcyjno — kompensacyjnych

Temat: Wyrobienie nawyku samokontroli postawy w ¢wiczeniach ogdlnokondycyjnych.
Data: 03.11.2011r.

Cele gtéwne:
e Rozcigganie mig$ni prostownika grzbietu odcinka lgdzwiowego, czworobocznego

ledzwi, mig$nia biodrowo — lgdzwiowego..
e Wzmacnianie migéni brzucha, posladkowych, kulszowo — goleniowych.
Umiejetnos$ci:
e Wykonywanie ¢wiczen z pitka 1 ze wspotéwiczacym.
Wiadomosci:
e Uswiadomienie dziecku istoty wady.
e Organizacja spedzania czasu wolnego.

Cele wychowawcze:
o Ksztattowanie pozytywnych postaw uczniow do ¢wiczen korekcyjnych.
e Bezpieczenstwo podczas wykonywania ¢wiczen — odpowiedzialnos$¢ za
wspotéwiczacego.

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna.

Czas trwania: 45 minut

Przybory 1 przyrzady: pitki, drabinki, baloniki, woreczki.
Forma zajec¢: frontalna; ¢wiczen ze wspotéwiczacym

Rodzaje zadan Opis ¢wiczenia lub zabawy Czas, Uwag organizacyjno-
powt. metodyczne
1 2 3 4
Cze$¢ wstepna — 5 minut
Sprawdzenie Zbiorka, powitanie. Sprawdzenie 3 min | Sprawdzenie przyjetej
gotowosci i przygotowania do lekcji. postawy skorygowanej.
nastawienie do Uswiadomienie dziecku istoty wady 1
¢wiczen. koniecznosci udziatu w zajeciach.
Ksztaltowanie 1. Pw. stanie w postawie 2min | Zwroci¢ uwage na
nawyku postawy skorygowanej tylem do $ciany. prawidlowe utozenie
skorygowanej. Ruch — marsz w przdd z odcinka piersiowego.
utrzymaniem pozycji
skorygowanej.
2. Pw. —siad skrzyzny tylem do
Sciany. Plecy przylegaja do $ciany.
Jedna dton pod odcinkiem
ledzwiowym kregostupa.
Ruch — napiecie mm brzucha,
przycis$nigcie odcinka




ledzwiowego kregostupa do
$ciany.

Zabawa
ozywiajaca.
Wzmacnianie
mm brzucha, mm
wysklepiajagcych
stopy.

. Zabawa ,,Berek — krawiec”.

3 min

Czesé glowna — 33 minuty

Cwiczenia z pitkami.

Rozcigganie mm Marsz na czworakach z wysoko 0,5 min
prostownika uniesionymi biodrami z
grzbietu odcinka jednoczesnym toczeniem pitki PR
ledzwiowego. i LR po podiodze.

Pw. — siad prosty. 0,5 min

Ruch — toczenie pitki wokot stop.
Wzmacnianie Pw. — siad prosty, dtonie oparte na 10x W czasie ¢wiczenia
mm brzucha, mm podtodze z tytu, na NN przy plecy powinny by¢
posladkowych i stopach lezy pitka. wyprostowane. Biodra
kulszowo — Ruch — uniesienie powinny by¢ uniesione
goleniowych. wyprostowanych NN do siadu do linii taczacej barki i

rownowaznego — pitka toczy sie stopy.

po nogach w strone bioder.

Nastepnie uniesienie bioder —

pitka toczy si¢ po nogach w strong

stop.
Rozcigganie mm Pw. — podpor przodem z biodrami | 0,5 min | Zwrdcenie uwagi na
prostownika uniesionymi wysoko i NN bezpieczenstwo
grzbietu odcinka wyprostowanymi. podczas ¢wiczen.
ledzwiowego, Ruch — toczenie pitki gtowa przed
mm siebie.
czworobocznych
ledZzwi.

Pw. — siad prosty. 8x

Ruch — toczenie pitki po NN.

. Pw. —stanie w rozkroku. Skton T 0,5 min

w przod. W dloniach pitka.

Ruch — toczenie pitki po podtodze

wokot NN 6semka.
Cwiczenie Pw. — siad skrzyzny. W dtoniach 8x
oddechowe. pitka. Plecy wyprostowane.

Ruch — wdech z uniesieniem pitki

w gore, wydech ze sktonem T w

pzod.
Wzmacnianie Pw. — siad ugiety przy drabinkach. 10x W czasie ¢wiczenia
mm brzucha. Stopy ustabilizowane. W dloniach plecy powinny by¢

pitka. wyprostowane.

Ruch — skret T z potozeniem pitki
na podtodze za sobg, a nastepnie




skret T w drugg stron¢ i chwyt
pitki w dtonie. Przeniesienie pitki
przed sobg z powrotem za siebie.

Elongacja 9. Pw. —postawa zwieszona, tylem 8x W czasie ¢wiczenia
kregostupa. do drabinki. NN wyprostowane. glowa powinna by¢
Wzmacnianie Migdzy stopami pitka. wyciggnicta w gore.
mm brzucha, mm Ruch — uniesienie
wysklepiajacych wyprostowanych NN z pitka do
stopy. poziomu.
Wzmacnianie 10. Pw. — siad skrzyzny, w dtoniach 0,5 min
mm balonik.
oddechowych. Ruch — nadmuchiwanie balonika.
Cwiczenia w parach z pitkq

Rozcigganie mm | 11. Pw. — stanie w rozkroku tytem do 8x Zwrocenie uwagi na
prostownika wspotpartnera. W dloniach pitka. bezpieczenstwo
grzbietu odcinka Wspotéwiczacy stoi przygotowany podczas ¢wiczen.
ledzwiowego i do chwytu pitki. Zmiana ¢wiczacych
mm Ruch — skton T w przdd z przy kazdym
czworobocznych wyrzutem pitki w gore za siebie ¢wiczeniu.
ledzwi. do partnera.
Wzmacnianie 12. Pw. — lezenie tytem. NN ugiete 8x Wspotpartner stoi w
mm brzucha oparte o podtoze. Migdzy stopami postawie

pitka. RR wyprostowane leza na skorygowanej.

podtodze. Wspotéwiczacy stoi

przy stopach ¢wiczacego.

Ruch — wyprost NN w gore, w

przod, podanie pitki do partnera.
Wzmacnianie 13. Pw. — lezenie tytem. NN ugiete, 10x W czasie ¢wiczenia RR
mm stopy oparte na podtodze. RR w powinny leze¢ na
oddechowych i pozycji ,,skrzydetek”. Na brzuchu podtodze.
mm brzucha. utozony woreczek.

Ruch — wdech, a nastepnie

uniesienie glowy nad podtoge z

dmuchni¢ciem na woreczek.
Wzmacnianie 14. Pw. — ¢wiczacy w siadzie ugigtym 16x Podczas ¢wiczenia
mm brzucha. naprzeciwko siebie. RR utrzymac postawe

wyprostowane, oparte z tytu na skorygowana.

podtodze. Jeden z nich trzyma

stopy na pilce.

Ruch — toczenie pitki do siebie.
Wzmacnianie 15. Zabawa ,,Pitka w parach”. 2 min | Do punktacji zaliczajg
mm si¢ tylko takie podania,
wysklepiajacych w ktorych pitka leciata
stopy oraz mm nad podloga. Wygrywa
brzucha. para, ktorej zawodnicy

wykonali najwiecej
poprawnych podan
nogami.

Czes¢ koncowa — 4 minuty




Doskonalenie
przyjmowania

postawy

skorygowanej.

1. Pw. —siad ugigty tytem do $ciany.

Plecy przylegaja do $ciany. Jedna
dton pod odcinkiem ledzwiowym
kregostupa.

Ruch — Napiecie mm brzucha z
przyci$nigciem odcinka
ledzwiowego do $ciany.

8x

ZwWr6ci¢ uwage na
prawidtowe utozenie
odcinka piersiowego.

Cwiczenie
oddechowe.

2. Pw. —lezenie tylem. NN ugiete,

oparte na podtodze. RR wzdtuz T.

Ruch — wydech z jednoczesnym
napi¢ciem mm brzucha i
posladkoéw, wdech z
jednoczesnym rozluznieniem
miegsni.

8x

Omoéwienie
zajec.

Uczniowie dokonuja samooceny
wykonywanych ¢wiczen. Omowienie
realizacji zadan. Pozegnanie.

2 min

Siad skrzyzny w luZnej
gromadce.




