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

Konspekt zaje¢ korekeyjno — kompensacyjnych
dla plecow okragtych

Temat: Rozwijanie sity mi¢$ni obreczy barkowej 1 brzucha z pitkami lekarskimi.
Data: 05.04.2011r.

Cele gtéwne:
e Rozcigganie mig$ni piersiowych.
e Wzmacnianie mig$ni grzbietu odcinka piersiowego i migsni karku.
Umiejetnosci:
e Poprawne wykonanie ¢wiczen korekcyjnych w czasie zabawy.
Wiadomosci:
e Konieczno$¢ rozciggania migéni piersiowych i wzmacniania mig$ni grzbietu.
e Noszenie ci¢zaru (ksigzek) przez dziecko.

Cele wychowawcze:
e Wspoldziatanie w parach w celu skutecznego wykonania zadania.

Miejsce ¢wiczen: salka korekcyjna.
Czas trwania: 45 minut
Przybory i przyrzady: pitki lekarskie (1kg), kocyki, drabinki.

Rodzaje zadan Opis éwiczenia lub zabawy Czas, | Uwagi organizacyjno-

powt. metodyczne
1 2 3 4
Czes¢ wstepna — 5 minut
Czynnosci Zbiorka, powitanie, sprawdzenie 2 min | Wstawienie w szeregu.
organizacyjno — | poprawnosci stroju, podanie celow Korekcja postawy
porzadkowe. zajec. dzieci.
Zabawa Zabawa ,,Berek zaczarowany”. 3min | Zmiana berka.
ozywiajaca. Uczestnicy tej zabawy biegaja na

palcach po calej salce z RR utozonymi
w ,,skrzydetka”. ,,Berek” goni w ten
sam sposob. Osoba ,,zaczarowana”
przez berka (przez dotknigcie)
przyjmuje pozycj¢ W siadzie
klgcznym z lekkim pochyleniem T do
przodu, z RR splecionymi za plecami i
uniesionymi jak najwyzej. W celu
,odczarowania” inny ¢wiczacy
przyjmuje takg sama pozycj¢
naprzeciwko ,,zaczarowanej” osoby.

Czes¢ glowna — 35 minut

\ Cwiczenia w parach z pitka lekarska. \ \




Wzmacnianie
miesni
posladkow i
obreczy
barkowej.

Rozcigganie
miesni
piersiowych.

Cwiczenie
oddechowe.

Rozcigganie
migsni
piersiowych,
wzmacnianie
migsni
prostownika
grzbietu odcinka
piersiowego.

Rozcigganie
migsni
piersiowych,
redresja kifozy
piersiowe;j.

Wzmacnianie
migsni
prostownika
grzbietu odcinka
piersiowego,

Pw. — podpor tytem o nogach
ugietych. Biodra uniesione
wysoko (,,pajaczek”).
Wspoétéwiczacy z boku partnera
trzyma pitke.

Ruch — wspotéwiczacy toczy pitke
pod partnerem 10 razy. Cwiczacy
w tym czasie utrzymuje pozycje
»pajaczka”.

Pw. — siad kleczny tytem do siebie
w odlegtosci ok. 35cm. Jeden z
¢wiczacych trzyma pitke.

Ruch — przenoszenie
wyprostowanych ramion przodem
w gore, przekazanie pitki
wspotéwiczacemu, przejscie do
pozycji niskiej Klappa.

Pw. — siad skrzyzny na kocykach,
ramiona utozone w ,,skrzydetka”.
Ruch — wdech — z odchyleniem
ramion jak najmocniej do tylu
(uwypuklajac klatke piersiowa),
wydech — z przeniesieniem RR do
utozenia w ,,skrzydetka” i
jednoczesnym rozluznieniem.

Pw. — siad ugiety, plecy
wyprostowane, glowa wyciagnigta
w gore, wzrok skierowany przed
siebie, RR wyprostowane,
wyciagnigte w gore, w dtoniach
pitka.

Ruch — wyrzut pitki prostymi
rgkoma w tyt do partnera
znajdujacego si¢ w odlegltosci ok.
om.

Pw. — siad ugiety tylem do
drabinki, plecy wyprostowane,
glowa wyciagnigta w gore.
Miedzy plecami a drabinka, na
wysokosci szczytu kifozy
piersiowej umieszczona pitka. RR
wyprostowane, wyciagnigte w
gore. Wspotpartner poprawia
utozenie pitki.

Ruch — RR ciggna¢ do drabinek.
Pw. — leZenie przodem naprzeciw
siebie w odlegtosci okoto 1,5m.
Glowa uniesiona, wyciagnig¢ta w
prz6d. RR uniesione nad podioge.
Jedna osoba w dtoniach przed

4x

10x

10x

6Xx

10x

15x

Biodra powinny by¢
uniesione na wysoko$¢
linii taczacej kolana i
barki.

Zmiana ¢wiczacych.

Jezeli sg tendencje do
lordozowania odcinka
ledzwiowego, nalezy
zmniejszy¢ odlegtos¢
migdzy ¢wiczacymi.
Siad w luznej
gromadce.

W czasie rzutu pitki T
powinien by¢
wyprostowany i
nieruchomy.

Zwroci¢ uwage na
bezpieczenstwo
podczas ¢wiczenia.
Zmiana ¢wiczacych.

Zmiana ¢wiczacych.

Pod brzuchem w
okolicach pepka
zrolowany kocyk.
Klatka piersiowa
powinna przylega¢ do




miesni karku. sobg trzyma pitke. podtogi.
Ruch — toczenie pitki po podtodze
do partnera.
Cwiczenia 7. Pw.—dwaj ¢wiczacy w siadzie 10x Plecy ¢wiczacych
oddechowe. ugietym, plecami do siebie, RR powinny by¢ caly czas
Rozciaganie wyprostowane na dole podane wyprostowane i
miesni partnerowi. nieruchome.
piersiowych. Ruch — podnoszenie
wyprostowanych RR w gore —
wdech, opust RR bokiem w dot —
wydech.
Wzmacnianie 8. Pw. —lezenie przodem naprzeciw 10x Klatka piersiowa
migsni siebie w odlegtosci ok. 2m. NN powinna przylega¢ do
prostownika wyprostowane i zlgczone. Gtowa podtogi a RR powinny
grzbietu odcinka uniesiona i wyciggnieta w przod. by¢ uniesione nad
piersiowego i RR wyprostowane wyciggnigte w podtogg.
mie¢sni karku. przod. Pod brzuchem w okolicach
pepka zrolowany kocyk. Jedna
osoba trzyma w dtoniach pitke.
Ruch — uniesienie pitki nad
podtoge i przeniesienie jej na kark,
a nastepnie rzut pitki znad glowy
w przod.
Rozcigganie Zabawa ,,Znajdz swoja parg”. 3min | Zakazdym razem
migsni Cwiczacy biegaja po salce. Potowa z tworzg si¢ inne pary w
piersiowych. nich trzyma pitke za plecami (RR czasie ¢wiczenia barki
wyprostowane). Druga osoba z pary i cale RR powinny
biega z RR utozonymi w przylega¢ do podtogi.
,»skrzydetka”. Na sygnat
prowadzacego ¢wiczacy musza jak
najszybciej potaczy¢ sie¢ w pary z
jedna pitka, tzn. wykona¢ lezenie
tylem z NN ugigtymi, stopami
opartymi o podloze (glowami do
siebie) 1 trzymac pitke w RR
wyprostowanych za gtowa.
Zabawa — ,,Obrona twierdzy” 3 min
Konkurs rzutow z pitkg lekarska. 6X
Cze$¢ koncowa — 5 minut
Rozcigganie Zabawa ,,.Berek w $lizgach na 3min | Zwrbcenie uwagi na
migsni kocykach” — wszyscy uczestnicy bezpieczne i szybkie
piersiowych, wykonuja slizgi na kocykach w wymijanie si¢ podczas
wzmacnianie pozycji niskiej Klappa (dtonie utozone zabawy.
migsni grzbietu do srodka, tokcie szeroko). Jeden z
odcinka nich jest berkiem i gonigc innych,
piersiowego. poprzez dotkniecie przekazuje ,,berka”
ztapanemu.
Czynnosci Podsumowanie zaje¢, omowienie 2 min | Luzna rozmowa.

organizacyjno —
porzadkowe.

realizacji celow lekcji. Omowienie
sposobu noszenia tornistra oraz




dzwigania wigkszych cigzarow.
Pozegnanie.




