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Konspekt zaje¢ korekcyjno — kompensacyjnych

dla skolioz i postaw skoliotycznych

Temat: Nauka koncentracji i harmonijnego napiecia miesni oraz wspotpracy z partnerem,

grupa.

Data: 18.01.2011r.
Zadania: Wykorzystane dotyku, ruchu oraz wzajemnych relacji fizycznych, emocjonalnych i
spotecznych do rozwijania samo$wiadomosci i umiejetnosci postrzegania wlasnego ciata.

Miejsce ¢wiczen: Sala gimnastyczna.

Sprzet: szarfy, pitki, woreczki, laski gimnastyczne, taweczki, drabinki

Tok lekcji Cel éwiczenia Opis éwiczenia i uwagi dotyczace wykonania Czas Uwagi
éwiczeni organizacyjno
metodyczne
| cz.- wstepna Zbiodrka Pw. Siad skrzyzny w postawie prawidtowej 2’ Stroj sportowy
1.Czynnosci Podanie tematu zajec - krotkie omowienie lekcji. Zdjac bizuterie,
organizacyjne zegarki itp.
2.Autokorek Autokorekcja Autokorekcja — korekcja swojej postawy — 2’ w lezeniu
wady zwrdcenie odcigzeniu,
Postawy uwagi na prawidtowe symetryczne utozenie przy Scianie
barkéow, przed lustrem
topatek, miednicy, NN wciggniecie brzucha i kontrola
napiecie wzrokowa
posladkow.
3.Zabawa Zabawa ,Murarz” — z posrod uczestnikow zabawy 2’ N —wyzn.teren,
ozywiajgca ozywiajaca wybieramy poruszania sie
osobe ktora porusza sie wzdtuz linii po srodku murarza i
sali — jest uczniow
murarzem. Pozostali uczestnicy zabawy
przebiegajg na
drugi koniec sali na sygnat nauczyciela nie dajgc
sie
dotkng¢ murarzowi. Osoba dotknieta siada w
siadzie
skrzyznym w postawie prawidlowej lub stoi w
postawie
skorygowanej w zaleznosci od zalecen N.
Cwiczenia indywidualne poznajace wlasne cialo
Il cz.- glowna | Kontrola ,.Balon” 2’ Cw.
1. Cwiczenie napiecia i Pw. w siadzie skrzyznym nastepnie w pozycji Pojedyncze w
oddechowe rozluznienia wyprostowanej skorygowanej. Uczestnicy roéznych Pw
miesni. nasladujg balon,
ktory napetnia sie powietrzem wypuszcza
powietrze.
2.Zabawa — Wydtuzenie »Jestem krolem, jestem dziadkiem” 2 N - wyzn.teren,
prowadzgcado | kregostupa w Pw. Postawa prosta skorygowana Na hasto ,,Kr6l” poruszania sie
poznania osi dziecko murarza i
wlasnego ciala pionowej, porusza sie po Sali w postawie skorygowanej, na uczniow,
Swiadome hasto poprawa
kontrolowanie ,Dziadek” porusza sie w postawie zgarbionej. postawy ciata




napiecia i

rozluzniania
miesni
3.CWNNi Wzmacnianie Pw. Siad prosty poruszanie sie na posladkach do 2’ N —wyzn.teren,
posladkow mm przodu i poruszania sie,
posladkowych, | tylu w réznych kierunkach sali. poprawa
biodrowo postawy ciata
ledzwiowych
mm
potsciegnistego
i
polibtoniastego
4. Cw mm RR Wzmocnienie ,Czolganie do woreczka, pateczki, pitki” 2 Utrzymanie
NN i grzbietu mm prostownika | Pw. Lezenie przodem na podtodze, czotganie sie Poprawnegj
grzbietu, mm nie postawy ciata.
karku, odrywajac ciata od podtoza.
mm
$ciggajgcych
lopatki, mm
posladkowych.
5. Cw mm Wzmocnienie ,Turlanie” 2 N - wyzn.teren,
grzbietu, mm Pw. LeZenie przodem na podtodze — przetaczanie poruszania sie
posladkow posladkowych, | bokiem w murarza i
prostownika wyznaczonym kierunku, tak by jakas ptaszczyzna uczniow,
grzbietu ciata poprawa
dotykata podtoza. postawy ciata
6.Rozcigganie Rozcigganie ,,Klebek” 2’ Poprawa
mm grzbietu mm Pw. siad kleczny z mocnym skuleniem ciala, ¢wiczacych -N
prostownika poruszanie sie
grzbietu na kolankach, gtowa tuz nad podtozem, wzrok
odcinka skierowany
ledzwiowego i na kolana.
mm
czworobocznych
ledzwi,
Cwiczenia ulatwiajace nawigzanie kontaktu — w parach
7. Cwmm Wzmacnianie ,.Plecy w plecy” 2’ Poprawa
grzbietu mm Pw. Siad prosty w parach lub siad skrzyzny w postawy ciata
prostownika postawie
grzbietu, skorygowanej, tytem do siebie — zadaniem
wzmacnianie ¢wiczgcych jest
mm dociskanie plecow do siebie w pozycji
karku, mm wyprostowanej bez
$ciggajgcych oderwania posladkow od podtoza.
opatki
i mm
posladkowych
8. Cw mm Wzmocnienie ,»Wystukiwanie rytmu” —palcami, pietg itp 2 Korygowanie
brzucha, mm Pw. pierwszy éwiczgcy w pozycji siad skrzyzny postaw
wzmacnianie prostych dlonie na wspotéwiczacy
mm brzucha kolanach, druga osoba lezenie tylem na plecach ch przez N.
wysklepiajgcych NN ugiete i
stopy oparte na plecach partnera Zadanie —
wystukiwanie na
plecach partnera dowolnego rytmu — gtaskanie,
ugniatanie
plecow stopami, pietami.
9. Cw mm Rozcigganie . Turlanie paczki” 2 Korygowanie
grzbietu mm Pw. Pierwsza osoba w pozycji siad kleczny, stara postaw

prostownika

sie

wspotéwiczgcych




grzbietu zwinagé mocno ciato, nasladujgc paczke, druga przez N.
odcinka osoba
ledzwiowego, przetacza paczke w wyznaczonym przez
mm Kkarku nauczyciela Kierunku.
10.Cw Elongacja ,.Worek” 2 Poprawa
elongacyjne kregostupa Pw. pierwsza osoba w pozycji lezenie tytem na postawy ciata
kocyku NN uczniow przez
uniesione, RR nad glowa, druga osoba trzyma N
stawy
skokowe pierwszej osoby ciggnac jg w kierunku
wskazanym przez N
11.Cw mm Wzmocnienie ,Nale$nik” 2’ Poprawa
grzbietu, mm Pw. pierwsza osoba w pozycji lezenie tytem na postawy ciata
brzucha, prostownika kocyku NN uczniow przez
posladkow grzbietu, mm uniesione, RR nad glowa, druga osoba trzyma N
prostych stawy
skosnych skokowe pierwszej osoby. Partner probuje
brzucha, mm przewrécic
posladkow. osobe do lezenia przodem poruszajgc NN
12. Cw mm Wzmocnienie ,»Pchanie” 2’
grzbietu, mm Pw. siad prosty lub skrzyzny plecami do siebie.
brzucha, prostownika Zadanie
posladkow grzbietu, mm mocowanie w parach przez napieranie na plecy
posladkow partnera,
ramiona ztozone na Klatce piersiowej.
13. Cwiczenie Wzmacnianie ,»Plyta” 2’ Bezpieczna
mm mm Pw. Osoba w pozycji lezenia tytem — przywiera proba sity —
posturalnych posturalnych, jak kontrola N
wzmochnienie najmocniej do podtoza, druga osoba stara sie
mm przewrécic
lopatkowych, dziecko do lezenia przodem.
brzucha,
posladkow,
grzbietu
14. éwiczenia Wzmacnianie ,.Fala” 2’ Zachowanie
mm grzbietu mm grzbietu Pw. Cwiczenie w zespotach 4 osobowych, troje bezpieczenstwa
sposrod podczas ¢w,
uczestnikow wykonuje klek podparty, czwarta korygowanie
osoba ktadzie sie¢ w dowolny sposob na plecach postaw
partneréw: éwiczacych
Zadaniem jest po pierwsze kotysanie lub marsz w
kierunku
wyznaczonym przez N
15. Cwiczenie Wzmacnianie i Tunel 2’
mm NN i rozluznianie Pw. klek podparty lub stanie w rozkroku. Osoba w
posladkow, mm zaleznosci od pw przechodzi pod innymi osobami
grzbietu ustawionymi w rzedzie na czworakach w
przypadku kleku
podpartego wowczas to osoby w rzedzie
wykonujg koci
grzbiet. Je$li natomiast pw jest stanie w rozkroku
osoba
wykonuje czolganie sie.
Uspokojenie Uspokojenie Zabawa uspakajajgca ,,”Amse Adamse” — siad 3-5’

organizmu

ukt. nerwowych,
oddechowych i
krwionosnych

skrzyzny w

kole, trzymamy dton LR pod dionig sgsiada
siedzgcego po

lewej stronie i dton PR na dtoni sgsiada po prawej
stronie.




Dtonie mozemy opierana kolanach. W rytm
Spiewanej

piosenki Klasniecie w dton idzie po kolei wedtug
wskazowek zegara kiedy piosenka ucichnie ostatni
osoba

odchodzi itd

111 Czesé
koncowa
éwiczenia
oddechowe -
rozluzniajgce

Zakonczenie
zajec

Wzmacnianiem
mm
oddechowych,
elongacja
kregostupa

Tor oddychania

piersiowy

Uspokojenie
organizmu

Autokorekcja

Pw Siad kleczny. Wdech nosem, z uniesieniem
RR w gore

a nastepnie wydech ustami z przejsciem do
pozycji niskiej

Klappa i maksymalnym wyciggnieciem RR w
przod

Minutka — RR utoZone w skrzydetka, NN
wyprostowane, pod okolicg ledzwiowg
kregostupa kocyk

Zbibrka, pochwata dzieci, pozegnanie grupy.

6X

1min

W czasie
éwiczenia
powinna by¢
zachowana
postawa
skorygowana




