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

Konspekt zaje¢ korekcyjno — kompensacyjnych

Temat: Swiadoma kontrola swojego ciata i jego ruchow

Data: 10.11.2011r

Miejsce éwiczen: sala gimnastyczna

PRZEBIEG ZAJEC

ZESTAW CWICZEN

Powitanie

Uczestnicy zaje¢ siedza w kregu, witaja sie ,,iskierka”.

Schemat ciala

Przestrzen

e Wyczuwanie twarzy:
”Zabawne miny”: wytrzeszczanie 1 mruzenie oczu, robienie min
proponowanych przez prowadzacego i uczestnikow.

e Wyczuwanie konczyn:
”Clown” (wyczuwanie nég w ruchu): chodzenie i bieganie na
tzw. sztywnych nogach (mig$nie ndg napigte), chodzenie i
bieganie na tzw. migkkich, gumowych nogach (mig¢énie no6g
rozluznione), chodzenie i bieganie na szeroko rozstawionych
nogach oraz w inny zabawny sposob, zaproponowany przez
uczestnikow.

Cwiczenia oparte na
relacji ,,z”

Kilku uczestnikéw kleczac jeden przy drugim tworzy ,.,tunel”, pod
ktorym pozostali uczestnicy czolgaja sig.

Prowadzacy kieruje podziatem na pary (partner ,,aktywny” — partner
,bierny”).

»Akrobacje samolotu”: ¢wiczacy lezy na plecach, nogi ma ugigte w
kolanach, podtrzymuje za r¢gce wspotéwiczacego, ktory lezy na
brzuchu na jego goleniach.

»Akrobaci”: partner ,,aktywny” wykonuje klek podparty, za$ partner
,bierny” ktadzie si¢ na jego plecach (w poprzek), poddaje si¢
rytmicznemu kotysaniu.

Po wykonaniu ¢wiczen nastepuje zamiana r6l w parach.

Cwiczenie
relaksacyjne

Masaz konczyn.
Po realizacji ¢wiczenia nastepuje zamiana rol w parach.

Cwiczenia oparte na
relacji ,,przeciwko”

Prowadzacy kieruje podzialem na pary (partner ,,aktywny” — partner
,bierny”).

»Sitacze”: partnerzy obejmujg si¢ a nastgpnie probuja wyzwoli¢ z
ucisku.

”Ston”: partner ,,bierny” ktadzie si¢ w poprzek ciala partnera
»aktywnego”. Partner ,,aktywny” probuje si¢ wyzwoli¢ spod kolegi.
»Armata”: partner ,,aktywny” siedzi oparty o §ciang, nogi ma ugigte
w kolanach, stopy ustawione tak, by mogty do nich przylega¢ stopy
partnera ,,biernego”, siedzacego w takiej samej pozycji. Na sygnat
dany przez prowadzgcego osoby z pary jednoczesnie prostujg nogi.
Partner ,,bierny” odbija si¢ od partnera ,,aktywnego” i §lizga si¢ po
podtodze.

Cwiczenie
relaksacyjne

,Leniuchowanie”: uczestnicy zaj¢¢ leza na brzuchu, machaja
nogami ugietymi w kolanach, klaszczg stopami, przyjmuja pozycje
w jakich lubig leniuchowac.




Cwiczenie oparte na
relacji ,,razem”

,»Na batucie”: dwoch wspotéwiczacych wspomaga stojacg migdzy
nimi podskakujaca osobe, trzymajac ja za dlonie i pod tokcie.
»rampolina”: grupa trzyma brzegi koca, na ktorym lezy jedna
osoba. Delikatnie unosi koc, kotysze nim, a potem delikatnie
podrzuca.

,Hustawka”: czterech ¢wiczacych ustawia si¢ w szeregu w klgku
podpartym. Pigta osoba ktadzie si¢ na ich plecach. Kleczacy kotysza
si¢ rytmicznie do przodu i do tylu. Konczac ¢wiczenie, ostroznie
siadajg na pigtach, podtrzymujac osobe zsuwajaca si¢ na podioge,
by mogta bezpiecznie wstac.

Po wykonaniu ¢wiczen nastgpuje zamiana rol.

Cwiczenie Uczestnicy zajeé, lezac, gleboko oddychaja.
relaksacyjne
Pozegnanie Uczestnicy zajeé, lezac na brzuchu, tworza krag. Trzymajac si¢ za

dlonie, dzielg si¢ wrazeniami z zaj¢¢. Na pozegnanie prowadzacy
wysyla ,iskierke”.




