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

Konspekt zaje¢ korekcyjno — kompensacyjnych
dla skolioz i postaw skoliotycznych

Temat: Nauka zabawy korekcyjnej ,,Pitka w tunelu”.

Cele gldwne:

e Wzmacnianie mi¢$ni brzucha.
¢ Rozcigganie mig$ni prostownika grzbietu.

Umiejetnosci:

o Wspoldziatanie w tréjkach w celu doktadnego wykonania zadania.
e Przyjmowanie pozycji skorygowanej.

Wiadomosci:

e Uswiadomienie dziecku istoty wady.

Cele wychowawcze: Wspotpraca migdzy ¢wiczacymi.

Miejsce ¢wiczen: sala korekcyjna.
Czas trwania: 45 minut
Przybory 1 przyrzady: pitki, materace.

Rodzaje zadan Opis ¢wiczenia lub zabawy Czas, | Uwagi organizacyjno-
powt. metodyczne
1 2 3 4
Cze$¢ wstepna — 8 minut

Czynnosci Zbiorka, powitanie, podanie celow i
organizacyjno — | zadan lekcji, sprawdzenie gotowosci
porzadkowe. do zajec.
Zabawa Zabawa ,,Berek — most™. 3-4X Zwrocenie uwagi na
ozywiajaca. Uczestnicy tej zabawy uciekaja przed bezpieczenstwo
Rozcigganie gonigcym ich ,,berkiem”. Osoba podczas ¢wiczen.
miegsni ztapana, np. przez dotknigcie,
prostownika zamienia si¢ w most, tzn. przyjmuje Zmiana ,,berka”.
grzbietu odcinka | pozycje w sktonie podpartym (na
ledzwiowego. czworakach z nogami

wyprostowanymi). Osoby chcace

uratowa¢ mosty muszg przej$¢ pod

nimi.

Czesé glowna — 32 minuty

Cwiczenia z pitkami.
Cwiczenie 1. Marsz z unoszeniem pitki oburacz 1x Przemieszczanie si¢
elongacyjne. przodem jak najwyzej w gore i wzdhuz sali.

opustem przodem w dot.

Cwiczenie 2. Bieg z podrzutem pitki w gore i 1x Podczas chwyty
antygrawitacyjne. chwytem oburgcz nad glowa. wyciggniecie RR jak




Jw. . Bieg z podrzutem pitki w gore, 1x najwyzej.
klasnigcie w dionie i chwyt pitki
oburacz nad glowa.
Rozcigganie Pw. — stanie w rozkroku o nogach 8x Zwrobcenie uwagi na
miesni prostych. trzymanie NN
prostownika Ruch — toczenie pitki po podtodze prostych.
grzbietu. 6semka miedzy nogami.
Pw. — siad prosty. 8x
Jw. Ruch — toczenie pitki oburacz po
nogach.
Cwiczenie Pw. — lezenie tylem, NN ugiete, 8-10x | Zwrocenie uwagi na
oddechowe. stopy oparte na podtodze, RR dhugos¢ wykonywania
wzdtuz T trzymajg pitke. wdechu i wydechu.
Ruch — wdech nosem z
przeniesieniem pitki gora do
polozenia na podtodze za gtowa,
wydech ustami z jednoczesnym
przeniesieniem pitki do pozycji
wyjsciowe;.
Cwiczenie migéni Pw. — siad prosty 10x Po kazdym ¢wiczeniu
brzucha. Ruch — unoszenie na zmiang PN i powrdt do pozycji
LN w gore z jednoczesnym wyjsciowej o plecach
przektadaniem pitki pod uniesiong prostych.
noga.
Rozcigganie Pw. — jw. 8x
migsni Ruch — toczenie pitki wokot nogi.
prostownika
grzbietu.
Wzmacnianie . Zabawa ,,Nie daj si¢ trafi¢”. 5min | Podziat grupy na trojki.
miegsni brzucha. Dwoch uczestnikow zabawy Cwiczenia na
przyjmuje pozycje w lezeniu materacach. Zabawy
przodem twarzami do siebie w przeplatane
odlegtosci 2-3m. Trzeci siada ¢wiczeniami
migdzy nimi bokiem w siadzie oddechowymi. Lezacy
prostym. Lezacy, tocza do siebie broda dotykaja podtogi
pitke, probuja trafi¢ w nogi 1 nie odrywaja jej
siedzgcego. Ten, bronigc si¢ przed podczas zabawy.
trafieniem, unosi w gor¢ nogi. Po
kazdych 20 podaniach nastepuje
zmiana zawodnikow w trojce.
Wygrywa ten ktory najmniej razy
dat sie trafic.
Rozcigganie . Zabawa ,,Pitka w tunelu”. 6 min | Siedzacy tocza do
migsni Dwoch uczestnikow przyjmuje siebie pitke, wykonujac
prostownika pozycje w siadzie skrzyznym, skton daleko w przod i
grzbietu. twarzg do siebie. Trzeci znajduje prostujac RR podczas
si¢ migdzy nimi w sktonie podania.

podpartym (na czworakach z
nogami wyprostowanymi ,
tworzac ,.,tunel”). Na sygnat




Wzmacnianie
mie¢$ni brzucha.

prowadzacego siedzacy toczg do
siebie pitke pod ,,tunelem” tak
dhugo, az wykonujacy skton
podparty nie zmieni pozycji.
Wygrywa osoba, ktéra najdiuze;j
utrzyma ,,tunel” w bezruchu.

3. Zabawa ,,Zatrzymaj pitke noga”. 6 min
Dwoch uczestnikow zabawy
przyjmuje pozycje w lezeniu
przodem, twarzami do siebie, w
odlegtosci 2-3m. Trzeci siada
mig¢dzy nimi bokiem, w siadzie
rownowaznym. Lezacy toczg do
siebie pitke. Zawodnik siedzacy,
opuszczajac nogi, stara si¢
zatrzymac toczacg si¢ pitke. Po
kazdych 20 podaniach nastepuje
zmiana zawodnikow w trojce.
Wygrywa ten ktdry najwigcej razy

Lezacy brodg dotykaja
podtogi i nie odrywaja
jej podczas zabawy.
Siedzacy opiera si¢
ramionami o podtogg.

zatrzyma pitke.
Rozcigganie 4. Zabawa ,,Czolganie przez tunel”. 5min | Cwiczy cata grupa.
miegsni Uczestnicy zabawy przyjmuja Dtonie ¢wiczacych
prostownika pozycje w klgku podpartym, w tworza jedna linie.
grzbietu. ustawieniu jeden obok drugiego.

Na sygnat prowadzacego

Zmieniaja pozycje do sktonu

podpartego (tworzac dtugi tunel).

W tym czasie pierwszy z szeregu

wykonuje jak najszybsze

czolganie przez tunel i zajmuje

pozycje w kleku podpartym na

koncu szeregu. Po przejsciu

czotgajacego tworzacy tunel

wracaja do pozycji wyjsciowej

(kleku podpartego).

Cze$¢ koncowa — 5 minut
Cwiczenia w parach

Utrwalanie 1. Jedna osoba z party przyjmuje 2X Zmiana.
nawyku pozycje skorygowang w staniu. Sprawdzenie
prawidtowe;j Wspotéwiczacy koryguja biedng poprawnosci
postawy. postawe kolegi, dokonujac wykonania polecenia.

ogledzin z przodu, boku 1 z tyhu.
Cwiczenie 2. Pw. —lezenie tylem, NN 8x
oddechowe, wyprostowane lezg na podtodze
wzmacnianie przy glowie.
migsni Ruch — wdech nosem, a nastepnie
oddechowych. wydech ustami z przycigganiem

kolan do Klatki piersiowej i
chwytem dtonmi za kolana.

Czynnosci

Sprzatniecie przybordw i1 przyrzadow.

Zadanie domowe.




organizacyjno —
porzadkowe.

Omowienie realizacji zadan lekc;ji.
Zalecenia powtorzenia ¢wiczen w
domu z rodzicami. Pozegnanie.




