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

Konspekt zaje¢ korekcyjno — kompensacyjnych
dla plecow okraglych

Temat: Utrwalanie nawyku pozycji skorygowanej w siadzie.

Cele gldwne:

e Rozcigganie migsni piersiowych.
e \Wzmacnianie migéni prostownika grzbietu odcinka piersiowego.
e Wzmacnianie mig¢$ni $ciggajacych topatki.

Umiejetnosci:

o Ksztaltowanie umiejgtnosci przyjmowania pozycji skorygowanej w siadzie.

Wiadomosci:

e Zasady zabaw: ,,Sztafeta z przekazywaniem laski”, ,,Kto dalej rzuci”.
e Ustawienie biurka oraz przyjmowanie prawidlowej pozycji siedzace;.

Cele wychowawecze:

o Ksztattowanie $wiadomosci ,,odczuwania” wiasnego ciata.
e Wspoldziatanie w zespole ¢wiczacym.

Miejsce ¢wiczen: salka korekcyjna.
Czas trwania: 45 minut
Przybory i przyrzady: laski gimnastyczne, kocyki, drabinki, stojak, pitki, obrecze.

Rodzaje zadan Opis ¢wiczenia lub zabawy Czas, | Uwag organizacyjno-
powt. metodyczne
1 2 3 4
Czes¢ wstepna — 5 minut
Czynnosci Zbiorka, powitanie, sprawdzenie 2min | Korekcja utozenia
organizacyjno — | obecnosci i przygotowanie do zajec. ciata.
porzadkowe. Podanie celow lekcji.
Zabawa Zabawa ,,Samochody”. 3 min
ozywiajaca. Kazdy z uczestnikow trzyma oburacz
Przestrzeganie przed sobg (blisko klatki piersiowe])
poprawnego obrecz — , . kierownicg samochodu”. Na
utozenia barkéw | hasto wydane przez prowadzacego
1 topatek. ,samochody jada” — dzieci biegaja we
wspigciu na palcach, nasladujac jazde
samochodem. Na hasto ,,samochody
zatrzymujg si¢”’ — dzieci staja, ktada
obrecz, siadajag wewnatrz niej w
siadzie skrzyznym z RR utozonymi w
,.skrzydetka”.

Czesé gléwna — 35 minut

Rozcigganie mm \ 1. Pw. —siad ugiety, RR w bok,

| 8x

| Ruch RR nie powinien




piersiowych,

zgigte w stawach tokciowych,

powodowac ruchu

wzmacnianie mm przed ramiona ustawione glowy w przadd.
$ciggajacych pionowo. Plecy wyprostowane.
topatki. Glowa wyciagnigta w gore.

Ruch — odrzut RR w tyt.
Rozcigganie mm | 2. Pw. — siad ugigty. Plecy 8x Jw.
piersiowych. wyprostowane. Glowa

wyciggnigta w gore. RR

wyprostowane, wyciggniete w

gore. Dlonie splecione i

odwrdcone strong grzbietowa w

kierunku gtowy.

Ruch — odrzut RR w tyt.
Rozcigganie mm | 3. Pw. —siad ugicty. Plecy 8x W trakcie unoszenia
piersiowych, wyprostowane. Glowa RR tuléw powinien
wzmacnianie mm wyciagnigta w gore. RR by¢ wyprostowany,
$ciagajacych wyprostowane w dot, dtonie topatki $ciggnigte, a
topatki. ztaczone z tyhu za biodrami. barki cofniete.

Ruch — unoszenie

wyprostowanych i ztaczonych RR.
Wzmacnianie 4. Pw. — lezenie przodem. NN 6X W trakcie ¢wiczenia
mm prostownika wyprostowane i ztgczone. RR Klatka piersiowa
grzbietu odcinka wyprostowane, wyciggniete w powinna przylegac¢ do
piersiowego i przod. Laska trzymana oburacz za podtogi.
mm karku. konce. Gtowa uniesiona,
Rozcigganie mm wyciagnigta w przod, wzrok
piersiowych. skierowany w podtoge. Pod

brzuchem, w okolicach pgpka,

zrulowany kocyk.

Ruch — wymach RR z laska w

gore, wytrzymac 6 sekund.
Rozcigganie mm | 5. Pw. —lezenie przodem. NN 6X W czasie ¢wiczenia nie
piersiowych. wyprostowane i ztgczone. Laska wolno odrywac klatki
Wzmacnianie trzymana oburacz lezy na piersiowej od podtogi.
mm prostownika posladkach. Gtowa uniesiona,
grzbietu odcinka wyciagnigta w przod, wzrok
piersiowego i skierowany w podtoge. Pod
mm karku. brzuchem w okolicach pegpka

zrolowany kocyk.

Ruch — uniesienie RR z laskg w

gore, wytrzymac 6 sekund.
Jw. 6. Pw. —siad klgczny przodem do 10x W czasie ¢wiczenia

drabinki w odleglosci okoto 50cm glowa w przedtuzeniu

od niej. Chwyt dlofimi szczebla na T.

wysokosci glowy.

Ruch — opad T w przdd z

poglebieniem.
Rozcigganie mm | Zabawa ,,Przejdz przez tunel” 2X W czasie ¢wiczenia RR

piersiowych.
Wzmacnianie

Cwiczacy ustawieni naprzeciw
drabinek. W klgku przodem do

powinny by¢
wyprostowane w




mm grzbietu.

drabinek wykonujg opad T w przod.
RR wyprostowane trzymaja szczebel
drabinki na wysokosci bioder.
Ostatnia osoba z szeregu ma za
zadanie przej$¢ §lizgiem na kocyku w
pozycji niskiej Klappa pod
¢wiczacymi 1 zaja¢ miejsce na koncu
grupy, w takiej samej pozycji jak
pozostate osoby.

stawach tokciowych.
Zmienia¢ szeroko$¢
chwytu szczebla.

Rozcigganie mm | Zabawa ,,Sztafeta z przekazywaniem 2X Wyznaczy¢ dwoch
piersiowych. laski” — grupa podzielona na dwie sedziow (po jednym do
Wzmacnianie druzyny. Zawodnicy przyjmuja kazdej druzyny),
mm grzbietu pozycje¢ siadu skulnego w rzedach w ktoérzy licza bledy np:
odcinka swoich druzynach przed linig startu. ugigcie RR przy
piersiowego. Pierwsi z druzyny trzymaja w przekazywaniu laski,
dloniach (za konce) laske. Na sygnat przekazanie laski jedna
prowadzacego laski w druzynach sa reka. Za kazdy btad
przenoszone do tytlu na druzynie odejmuje si¢
wyprostowanych ramionach i po jednym punkcie.
przekazywane kolejnemu
zawodnikowi z druzyny. Sztafeta
konczy si¢ wtedy, gdy zawodnik,
ktdry rozpoczynat gre, ponownie z
laskg znajdzie si¢ na czele druzyny.
Utrwalanie Zabawa ,,Wyscig w $lizgach na 1x Druzyny ustawione w

nawyku pozycji
skorygowanej w
siadzie.

kocykach” — grupa podzielona na
dwie druzyny. Zawodnicy ustawieni w
siadzie klecznym na kocykach

okreslonej pozycji w
rzg¢dzie przed linig
startu — mety. Z boku

Wzmacnianie (pozycja niska Klappa) z dtonmi przy kazdej druzynie
mm grzbietu utozonymi do $rodka. Na sygnat lezg laski
odcinka startera pierwsza osoba z grupy gimnastyczne.
piersiowego. wykonuje $lizgi na kocyku do stojaka,

omija go i wraca do swojej grupy. Po

powrocie zajmuje miejsce w siadzie

klecznym na koncu rzedu i trzyma

laske gimnastyczng na szczycie kifozy

piersiowej (z tokciami rozstawionymi

szeroko).

Cze$¢ koncowa — 5 minut

Cwiczenie Pw. — siad skulny tytem do drabinek, 8x Zwrocenie uwagi na
oddechowe. RR wzdluz T. prawidlowy rytm

Ruch — wznos RR bokiem w gore w wdechu i wydechu.

skos z uwypukleniem klatki

piersiowej — wdech, opust RR bokiem

w dot — wydech.
Czynnosci Podsumowanie zaje¢. Przypomnienie 4 min | Luzna rozmowa.
organizacyjno — | o utrwalaniu pozycji skorygowanej w Zalecenia domowe.
porzadkowe. siadzie po zajeciach (na innych

lekcjach, w domu, podczas odrabiania
lekcji, ogladania telewizji, spozywania




\ positkow itd.). Pozegnanie.




