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

Konspekt zaje¢ korekcyjno — kompensacyjnych

Temat: Cwiczenia chwytne — aktywizujace zginacze podeszwowe palcow stop.

Data: 15.03.2011r.

Cele gtowne:

¢ Wzmacnianie mi¢$ni wysklepiajacych stopy.
¢ Wzmacnianie mi¢$ni brzucha.

Umiejetnosci:

e Wykonywanie ¢wiczen chwytnych z r6znymi przyborami.

Wiadomosci:

e Znaczenie prawidlowego stawiania stop w chodzie oraz podczas biegu.

Cele wychowawcze:

e Autokorekcja wykonywanych ¢wiczen

Miejsce ¢wiczen: salka korekcyjna.
Czas trwania: 45 minut
Przybory i przyrzady: woreczki, szarfy, faweczki, laski, obrecze, stojaki z linka na wysokosci

50cm.
Rodzaje zadan Opis ¢wiczenia lub zabawy Czas, | Uwagi organizacyjno-
powt. metodyczne
1 2 3 4
Czesé wstepna — 5 minut
Czynnosci Zbiorka, powitanie, podanie zadan 2min | Rozmowa
organizacyjno — | lekcji. Zachgcenie dzieci do aktywizujaca.
porzadkowe. aktywnego udzialu w zajeciach.
Podkreslenie ich wartosci.
Zabawa Zabawa ,,zdobadz brakujacy 3min | Dzieci ¢wiczg boso.
ozywiajaca. woreczek”
Cze$¢ glowna — 35 minut

Wzmacnianie 1.Pw. — siad ugiety. Dtonie oparte z 8x Podczas ¢wiczenia
mm tytu na podtodze. Stopy zgiete powinna by¢
wysklepiajacych podeszwowo, palce stop oparte na zachowana poprawna
stopy. woreczkach, pigty uniesione nad postawa.

podtoge.

Ruch — prostowanie NN z

maksymalnych wysuwanie

woreczkdéw w przdd, bez dotykania

pigtami podtogi.
Wzmacnianie 2. Pw. — siad ugiety dlonie oparte na 8x
mm podtodze z tytu. Przed stopami na
wysklepiajacych podtodze lezy woreczek.




stopy oraz Ruch — chwyt woreczka palcami

brzucha. jednej stopy i przetozenie go przez
kolano drugiej nogi. To samo
¢wiczenia drugg stopa.

Wzmacnianie 3. Pw. — stanie przed taweczka w 8x Po skonczonym

mm postawie skorygowanej. Przed ¢wiczeniu szarfy

wysklepiajagcych stopami lezg 2 szarfy. zostajg na podtodze

stopy. Ruch — chwyt szarfy palcami jednej przy taweczce.
stopy i przeniesienie jej na
taweczke. To samo drugg stopg.
Nastepnie chwyt palcami stop
szarfy lezacej na faweczce 1
przeniesienie jej na podloge.

Jw. 4. Pw. —stanie na taweczce. Palce stop 8x Podczas ¢wiczenia
zawinigte obejmujg krawedz powinna by¢
taweczki. zachowana postawa
Ruch — przesuwanie si¢ wzdtuz skorygowana.
taweczki z przyciskanie palcow
stop do jej krawedzi.

Wzmacnianie 5.Zabawa ,,Zdobadz szarfg” 3X Nie wolno wktadaé

mm brzucha. szarfy mi¢dzy palce

Wzmacnianie stop gdyz wtedy dana

mm osoba traci szarfe.

wysklepiajacych

stopy.

Wzmacnianie 6.Zabawa ,,Wieszanie bielizny” 1x Pod sznurkiem leza

mm szarfy (po 4 dla

wysklepiajacych kazdego).

stopy.

Wzmacnianie 7.Pw. — siad na taweczce. RR oparte z 6X Zachowanie postawy

mm tylu o brzeg taweczki. Plecy skorygowane;j.

wysklepiajacych wyprostowane, topatki §ciaggniete.

stopy. Palce u stop oparte o podtoge, pigty
uniesione. Przed palcami stop lezy
tawka gimnastyczna.

Ruch — przesuwanie laski palcami
stop jak najdalej do przodu iz
powrotem, nasladowanie
,,walkowania ciasta”.

Wyrabianie 8.Zabawa ,,Papuzka na drazku” 2X Przez caty czas dzieci

nawyku postawy powinny zachowywacé

skorygowanej. postawe skorygowana.

Elongacja 9.Pw. — stanie przodem do drabinek 15x

kregostupa. na trzecim szczeblu. Cale ciato

Wzmacnianie przylega do drabinek. Dlonie

mm trzymajg szczebel na wysokos$ci

wysklepiajacych pasa.

stopy. Ruch — wysokie wspigcie na

palcach. Nastepnie przejscie do
przysiadu zwieszonego (RR




wyprostowane).

Czes¢ koncowa — 5 minut

Cwiczenia Pw. — stanie, w dtoniach szarfy. 1min | Zachowanie poprawnej
oddechowe; Ruch — marsz we wspieciu na palcach postawy podczas
elongacja zZ jednoczesnym wznosem RR z marszu.
kregostupa szarfami bokiem w gorg — wdech.

Nastepnie opust RR bokiem w dot —

wydech.
Omowienie zaje¢ | Omowienie znaczenia prawidtowego 4min | Luzna rozmowa.

stawiania stop w chodzie oraz
podczas biegu. Omowienie realizacji
zadan lekcji. Pozegnanie.




