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

Konspekt zaje¢ korekcyjno — kompensacyjnych
dla plecow plaskich

Temat: Cwiczenia lordozujace oraz kifozujace.
Data: 21.05.2010r.

Cele gléwne:
o Cwiczenia lordozujace odcinek L kregostupa.

o Cwiczenia kifozujace odcinek Th kregostupa.

o Cwiczenia zwickszajace przodopochylenie miednicy.
Umiejetnos$ci:

e Przybieranie pozycji skorygowanej (dla plecow ptaskich).
Wiadomosci:

e Omowienie istoty wady.

e Organizacja czasu wolnego.

Cele wychowawcze:
e Autokorekcja przyjmowanej postawy skorygowanej (dla plecéw ptaskich).

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna.
Czas trwania: 45 minut
Przybory i przyrzady: drabinki, faweczki, laski, pitki, szarfa.

Rodzaje zadan Opis ¢wiczenia lub zabawy Czas, | Uwagi organizacyjno-
powt. metodyczne
1 2 3 4
Czes¢ wstepna — 7 minut

Czynnosci Zbidrka, powitanie, sprawdzenie 2min
organizacyjno — | obecnosci oraz przygotowanie do
porzadkowe. zaje¢. Podanie tematdéw oraz celow

zaje¢. Omowienie istoty wady.
Zabawa Zabawa ,,Pow6dz”. 2min
orientacyjno —
porzadkowa.
Zabawa Zabawa ,,Kto pierwszy da klapsa”. 2min
ozywiajaca.
Cwiczenie Pw. — postawa. RR na karku. 1min
oddechowe. Ruch — wdech z jednoczesnym

odwiedzeniem lokci w tyl, wydech z

jednoczesnym przywiedzeniem tokci z

zgigciem T.

Czes¢ glowna — 34 minuty
Cwiczenie kkg. 1. Pw. —lezenie tylem. RR 8x
wyciagnigte w bok.




Ruch — unoszenie RR jak najwyzej
w gore, wytrzymanie.

Rozcigganie mm | 2. Pw. —klek rozkroczny RR w 8x

prostownika przod.

grzbietu odcinka Ruch — zgiecie T w przdd (glowe

piersiowego. ciggniemy miedzy kolana),

jednoczesnie przeniesienie RR

przodem w tyl, wytrzymanie.
Wzmacnianie 3. Pw. —lezenie tylem. NN 4x Cwiczenie w pozycji
mm brzucha. wyprostowane. RR na karku. lordozujace;.

Ruch — unoszenie NN 5¢cm nad

podtoge, wytrzymanie.
Jw. 4. Pw. —lezenie tylem. RR na karku. 4x

Ruch — ,,nozyce”

Cwiczenie 5. Pw. —postawa. RR na karku. 6X

kifozujace Ruch — wdech z przeniesieniem

odcinek Th RR w tyl, wydech z

kregostupa — ¢w. przeniesieniem RR w przéd do

oddechowe. objecia barkow, z jednoczesnym

wykonaniem zgiecia T.

Zwigkszanie 6. Pw. —klek podparty. 8x Podczas ¢wiczenia nie

ruchomosci Ruch — wyginanie kregostupa w powinno si¢ uginac

stawow gore (koci grzbiet), wytrzymanie. RR.

kregostupa.

Jw. 7. Pw. - postawa. RR wzdtuz T. 6X

Ruch — lekki wyprost T a
nastepnie przysiad skulny z
objeciem RR kolan, wytrzymanie.

Cwiczenie mm 8. Pw. —lezenie przodem. Chwyt 8x

grzbietu czgsci r¢koma na pierwszy szczebelek

dolnej. drabinki. NN wyprostowane.

Ruch — unoszenie NN jak
najwyzej, wytrzymanie.

Cwiczenie 9. Pw. — stanie w rozkroku tytem do 10x

lordozujace siebie, w odleglosci ok. 80cm.

odcinek L Jeden ¢wiczacy trzyma pitke.

kregostupa i Ruch —wyprost T z jednoczesnym

kifozujace przekazaniem pitki w gorze nad

odcinek Th glowa do rak wspotéwiczacego,

kregostupa. nastepnie skton T w przod i

przekazanie pitki partnerowi pod
nogami.

Jw. 10. Zabawa ,,Kocigta i szczenigta”. 5mni | Zwrdcenie uwagi na
prawidtowa postawe
uczestnikow zabawy.

Czes¢ koncowa — 6 minut

Cwiczenie Pw. — postawa. RR wzdhuz T. 8x

oddechowe. Ruch —wdech z przeniesieniem RR

tytem w gore, wydech z




przeniesieniem RR przodem w dot.

Omoéwienie zajeé

Podsumowanie zaj¢¢. Omoéwienie
realizacji zadan lekcji. Rozmowy na
temat organizacji czasu wolnego.
Pozegnanie.

3 min

Rozmowa kierowana.
Zalecenia domowe.




