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

Konspekt zaje¢ korekcyjno — kompensacyjnych
dla skolioz i postaw skoliotycznych

Temat: Wzmacnianie mig¢$ni posturalnych ze zwroceniem uwagi na ich wytrzymatosc.

Data: 11.01.2011r.

Cele gtowne:

e Zwigkszenie napigcia migs$ni posturalnych w ¢wiczeniach izometrycznych.
e (Odciazenie kregostupach od ucisku osiowego.

Umiejetnosci:

e Maksymalne napigcie migsniowe w dogodnej, izolowanej pozycji.
e Organizacja zabawy ,,Reagowanie na sygnat”.

Wiadomosci:

e Konieczno$¢ wykonywania ¢wiczen domowych

Cele wychowawcze:

o Ksztattowanie $wiadomosci ,,odczuwania” wiasnego ciata.
e Kontrola poprawnosci wykonywania ruchu przez wspotéwiczacego.

Miejsce ¢wiczen: mata salka.
Czas trwania: 45 minut

Przybory i przyrzady: szarfy w 2 kolorach, materace, pitka do zbijaka.

. , . . Czas, | Uwagi organizacyjno-
Rodzaje zadan Opis ¢wiczenia lub zabawy Dowt. metodyczne
1 2 3 4

Cze$¢ wstepna — 12 minut

Sprawdzenie Zbibérka w szeregu, powitanie, 1 min | Kontrola postawy

gotowosci do sprawdzenie obecnosci. skorygowanej.

¢wiczen i

zorganizowanie Podanie i omdéwienie zadan lekcji. 2 min | Rozmowa kierowana.

grupy.

Nastawienie do

¢wiczen.

Zabawa Zabawa ,,Zbijak zwykty”. 4 min | Zwrocenie uwagi na

ozywiajace. Uczestnicy zabawy biegaja po salce, doktadne wykonanie
uciekajac przed pitka lub probujac ja zadania dodatkowego.
ztapac. Ten ktory ztapie pitke ,,zbija” Po okreslonym czasie
najblizej znajdujaca si¢ osobe. zmieni¢ zadanie
,,Zbity” wykonuje okreslone zadanie dodatkowe.
dodatkowe (np. zwis na drabince na
ugietych rekach — 5x) i wraca do
zabawy.

Ksztaltowanie Zabawa ,,Reagowanie na sygnal” 5min | Po pewnym czasie




swiadomosci

Uczestnicy tej zabawy biegaja po

zmieni¢ sposob

odczuwania salce. Na okreslony sygnat poruszania si¢ po salce,
wlasnego ciata w | prowadzacego przyjmuja okreslong np. czworakowanie
r6znych pozycje: przodem z obserwacja
pozycjach. otoczenia.
Sciaganie topatek | na jeden gwizdek — siad skrzyzny z
rekoma utozonymi w ,,skrzydetka”; Korekcja przyjetych
Cwiczenie na dwa gwizdki — ,,zuraw” (stanie na pozycji.
rOwnowagi. jednej nodze, druga zgicta,
podniesiona do gory, przy czym jedng
r¢ka, przetozona pod kolanem nogi
zgietej, chwyt za nos);
Odcigzenie na trzy gwizdki — pozycja niska
kregostupa od Klappa z wyciagnietymi RR jak
ucisku osiowego. | najdalej w przod;
Jw. na cztery gwizdki — ,,koci grzbiet” (w
pozycji klek podparty z krggostupem
wygietym jak najdalej w gore).
Czesé glowna — 25 minut
Wzmacnianie Cwiczenia izometryczne na Cwiczenia
migsni materacach w pozycji odcigzenia izometryczne musza
posturalnych. kregostupa od ucisku osiowego. by¢ wykonywane w
Elongacja 1. Pw. —lezenie tylem, NN 8-10x | pozycjach
kregostupa. wyprostowane i zlaczone, RR skorygowanych.
wyprostowane lezg na poditodze Cwiczenie przeplatane
przy glowie. dowolnymi
Ruch — rozciaganie si¢ przez ¢wiczeniami
sigganie rekoma jak najdalej za oddechowymi.
glowe, a stopami w przeciwna
strone, wytrzymac 6 sekund,
rozluzni¢
Wzmacnianie 2. Pw. —lezenie tytem, kolana 8-10x
migs$ni nog i przyciagnigte do klatki piersiowej
brzucha. (biodra na podtozu), RR
wyprostowane lezg na podtodze
przy glowie.
Ruch — dociskanie kolan do
brzucha (biodra na podtozu),
wytrzymac 6 sekund, rozluznic.
Wzmacnianie 3. Pw. —lezenie tylem, RR na 8-10x | W trakcie ¢wiczenia
migéni grzbietu i brzuchu. napia¢ posladki.
posladkow. Ruch — opierajac si¢ na pietach i
glowie, unies¢ biodra 2-3cm nad
podioge, wytrzymac 6 sekund,
rozluznié.
Wzmacnianie 4. Pw. — lezenie tytem, NN zgiecte w 8-10x | Podczas ¢wiczenia

migéni brzucha i
miesni grzbietu.

kolanach, cate stopy oparte na
podiozu, rece oparte dtonmi na
czole, tokcie szeroko.

Ruch — podnoszenie stop lekko

lokcie trzyma¢é
szeroko.




nad podioze z jednoczesnym
unoszeniem glowy — RR oporuja,
wytrzymac¢ 6 sekund, rozluznié.

Wzmacnianie 5. Pw. —lezenie tylem, NN zgicte w 8-10x | Podczas ¢wiczenia
mie$ni brzucha i kolanach, cate stopy oparte o lokcie trzymac
miegsni podtoze, dtonie pod odcinkiem szeroko.
posladkowych. ledzwiowym kregostupa.

Ruch — sita migéni brzucha

przycisna¢ dton do podioza,

wytrzymac¢ 6 sekund, rozluznic.
Wzmacnianie 6. Pw. —lezenie tylem, NN zgicte w 8-10x | Podczas ¢wiczenia
mies$ni karku, kolanach, cate stopy oparte o lokcie trzyma¢é
grzbietu i podtoze, RR pod glowa. szeroko.
brzucha. Ruch — naciskanie gtowg na RR i

odwrotnie, wytrzymac¢ 6 sekund,

rozluzni¢.
Wzmacnianie 7. Pw. —lezenie tylem, ramiona na 8-10x | Podczas ¢wiczenia
miegs$ni NN i podtodze, przedramiona zgigte. glowa na materacu.
posladkowych. Ruch — unoszenie bioder (1cm nad

podtoze) na tokciach, wytrzymac

6 sekund, powr6t do pozycji

wyjsciowe;.

8. Pw.—jw., NN zgiete, cale stopy 8-10x

oparte na podiozu.

Ruch — jw.
Wzmacnianie 9. Pw. — lezenie tytem, RR wzdtuz 8-10x
migs$ni brzucha, tutowia.
Sciagajacych Ruch — silny nacisk topatkami na
topatki i podloze, wytrzymac 6 sekund,
posladkow. rozluzni¢.
Jw. 10. Pw. — lezenie przodem, rece na 8-10x | Podczas ¢wiczenia nie

glowie, tokcie szeroko. wolno odrywac klatki

Ruch — unoszenie glowy, piersiowej od podiogi.

oporowanie rgkoma.

Czes¢ koncowa — 8 minut

Kontrola Zabawa ,,Pami¢ciowe ¢wiczenia” 5min | Podziat grupy na dwie
poprawnosci Zawodnicy ustawiajg si¢ w szeregu druzyny (kazda
wykonywania obok siebie na linii startu. S¢dziowie druzyna inny kolor
ruchu przez stoja obok zawodnikéw druzyn. szarf), w kazdej
wspotéwiczacego. | Prowadzacy dwukrotnie pokazuje wyznaczy¢ dwoch

¢wiczenia, ktére numeruje 1,2,3,4,5,
np.:

1. siad skrzyzny ze ,,skrzydetkami”,

2. podpor tytem z biodrami
uniesionymi do linii poziomej,
3. lezenie tylem, NN uniesione pod

katem wickszym niz 45°, nozyce,

4. lezenie przodem ze
,»skrzydetkami”,
5. siad rbwnowazny o nogach

sedziow.




wyprostowanych.
Prowadzacy podaje numer ¢wiczenia i
komendg ,,start”. Ci ktorzy pomylili
si¢ lub wykonali je za p6zno —
przesuwaja si¢ krok do przodu. Za
prawidtowe ¢wiczenie zawodnik
dostaje punkt. Wygrywa druzyna,
ktorej zawodnicy nazbierajag w sumie
najwiecej punktow.

Sedziowie okreslaja
poprawnos$¢ oraz
szybko$¢ wykonanego
zadania, nakazuja
przesuwanie si¢ do
przodu.

Czynnosci
porzadkowe.

Podsumowanie zaj¢¢. Przypomnienie
o koniecznos$ci wykonywania zadan
domowych. Polecenie do wykonania
w domu: Wykonaj ¢wiczenia, ktore
poznates (-as) dzisiaj na zajeciach.
Popros o pomoc dorostg osobe.
Pozegnanie.

3 min

Luzna rozmowa.

Zadanie domowe.




