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

Konspekt zaje¢ korekcyjno — kompensacyjnych

Temat: Przeciwdziatanie stabej koordynacji ruchowo-wzrokowej, wspOlpraca z partnerem i w
zespole.

Data: 29.03.2012r.

Cele gtéwne:
e \Wzmacnianie mig$ni $ciggajacych topatki.
Wzmacnianie mi¢éni prostownika grzbietu odcinka piersiowego 1 mig¢sni karku.
Elongacja kregostupa.
Rozcigganie mig$ni piersiowych.
Umiejetnos$ci:
e Rzuty naprzemienne dla koordynacji lewej 1 prawej strony ciata.

Wiadomosci:
e Bezpieczenstwo podczas wykonywania ¢wiczen.

Cele wychowawcze:
e Korygowanie swojego ciata w ustawieniu osiowym w pionie.
Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna.
Czas trwania: 45 minut
Przybory i przyrzady: woreczki, kocyki, laski, taweczki, lustro, hantle.

Forma prowadzenia zaje¢: stacyjno — obwodowa.
Pomoce dydaktyczne: muzyka relaksacyjna, woreczki, piteczki do tenisa stotowego.

Rodzaje zadan Opis ¢wiczenia lub zabawy Czas, | Uwagi organizacyjno-
powt. metodyczne
1 2 3 4
Czes¢ wstepna — 7 minut

Czynnosci Zbiodrka, powitanie w kregu. Dzieci 5min | Ustawienie w szeregu.
organizacyjno — | witajac si¢ wykonujg ruchy
porzadkowe. naprzemienne rak, (jedng reka na nos

chwytaja, druga po przeciwnej stronie

ucha dotykaja). Sprawdzenie

obecnosci oraz przygotowanie grupy

do zaje¢. Podanie zadan lekcji.
Cwiczenie Cwiczenia: 5« LiP
Gimnastyki e Punkty na myslenie
mozgu przy e Kapturek mysliciela
muzyce e Leniwe 6semki jednoracz i
relaksacyjnej. oburacz

e Slon

e Krazenie szyja
e Aktywna reka




e Punkty ziemi i przestrzeni

e Cwiczenia naprzemienne na
stojgco 1 na siedzaco

e Oddychanie brzuchem

Cwiczenia regulacji oddechu ,,Sowa”

Czesé glowna — 36 minut
Cwiczenia NN. Cwiczenia w parach z przyborami.
Wzmacnianie
mig$ni brzucha. 1. Pw. —dwaj ¢wiczacy w lezeniu 20x Podczas ¢wiczenia nie
tylem. RR w pozycji ,,skrzydetek". wolno odrywa bioder
NN uniesione nad podtoga, stopy oraz barkow od
oparte o stopy partnera. podtogi.
Ruch- wykonywanie nogami kotek
jak podczas jazdy na rowerze, bez
odrywania stop od stop partnera.
Wzmaocnienie 2. Pw. —dwaj ¢wiczacy w lezeniu 10x Pod brzuchami
mm grzbietu przodem twarzami do siebie. RR ¢wiczacych znajduja
odcinka wyciggnigte w przod, obaj si¢ zrolowane kocyki.
piersiowego, mm ¢wiczacy trzymajg dtonmi jedng Podczas ¢wiczenia
$ciagajacych laske. Glowy obu ¢wiczacych glowa caty czas dotyka
topatki. dotykaja podlogi. podtoza.
Ruch- jeden z ¢wiczacych Przy powtdrzeniu
przenosi laske na topatki, drugi- ¢wiczenia drugi
przenosi RR do ulozenia w ¢wiczacy przenosi
,»skrzydetka”, wytrzymanie 5 sek. laske.
Powr6t do pozycji wyjsciowe;.
Wzmacnianie 3. Pw. —dwaj ¢wiczacy w lezeniu 10x Podczas ¢wiczenia
mm grzbietu przodem twarzami do siebie. RR glowa caty czas dotyka
odcinka wyciagnigte w przod. Obaj podtogi.
piersiowego, mm ¢wiczacy trzymajg w prawych Pod brzuchem
Sciagajacych rekach woreczki. ¢wiczacych znajduja
topatki. Ruch- przenoszenie RR bokiem si¢ zrolowane kocyki.
dom tyhu z jednoczesnym
przelozeniem woreczka z tylu za
plecami do lewej reki. Nastgpnie
przeniesienie RR bokiem do
przodu i wzajemne przekazanie
sobie woreczkOw wyciggnietymi
rekoma.
Cwiczenie 4. Pw. — siad ugiety tylem do siebie. 10x Podczas ¢wiczenia
oddechowe. Plecy ¢wiczacych proste, nalezy glowe ciaggnac
Rozcigganie mm przylegaja do siebie. Jeden z do gory.
piersiowych. ¢wiczacych trzyma woreczek w
Elongacja dtoniach.
kregostupa. Ruch- wdech z jednoczesnym

przeniesieniem RR przodem jak
najwyzej w gore.




Wzmacnianie
mm
posladkowych,
mm prostownika
grzbietu odcinka
piersiowego, mm
Sciggajacych
topatki.

Pw. — siad ugiety przodem do
siebie. RR z tytu oparte na
podiodze. Plecy wyprostowane,
topatki Sciagnigte.

Ruch- uniesienie bioder do
poziomu, jednoczesny wyprost
prawej nogi- jeden ¢wiczacy i
lewej nogi- drugi ¢wiczacy.

16x

Podczas ¢wiczenia
pozycja skorygowana.
Rozdanie lasek.

Wzmacnianie mm
oddechowych.
Rozcigganie mm

piersiowych.

6.

Pw. — dwaj ¢wiczacy w pozycji
$redniej Klappa twarzami do siebie
w odlegtosci okoto Im. Miedzy
nimi, w réwnej odlegtosci od
kazdego, lezy na podtodze piteczka
do tenisa stolowego.

Ruch- réwnoczesne, silne
dmuchnigcie w piteczke tak, aby
potoczyla si¢ za lini¢ rak partnera.

1’

Podczas ¢wiczenia
lokcie powinny by¢
rozstawione szeroko,
dtonie skierowane do
siebie.




