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

Konspekt zaje¢ korekcyjno — kompensacyjnych
dla skolioz i postaw skoliotycznych

Temat: Cwiczenia ogdlnorozwojowe symetryczne w pozycjach niskich izolowanych, gora i
dotem sterowane z przyborem i ze wspotéwiczacym.

Data: 05.03.2012r.

Cele gléwne: Elongacja kregostupa.

Umiejetnosci:
e Wspobldziatanie w parach w celu bezpiecznego wykonania ¢wiczenia.
e Samokontrola przyjmowania prawidlowej postawy.

Wiadomosci:
e Konieczno$¢ utrzymania prawidtowej postawy w siadzie, w lezeniu, podczas
podnoszenia przedmiotow.

Cele wychowawcze: Autokorekcja

Miejsce ¢wiczen: sala gimnastyczna
Czas trwania: 45 minut
Przybory i przyrzady: woreczki, kocyki, drabinki, faweczki, skrzynia gimnastyczna, lustro

Rodzaje zadan Opis ¢wiczenia lub zabawy Czas, | Uwag organizacyjno-
powt. metodyczne
1 2 3 4
Czesé wstepna — 10 minut
Sprawdzenie Zbiorka, powitanie, sprawdzenie 2 min

gotowosci do

obecnosci, pobranie przyborow i

¢wiczen i rozmieszczenie na sali.

zorganizowanie

grupy.

Nastawienie do | Podanie zadan lekcji. 8 min | Rozmowa kierowana.
cwiczen. 1. Marsz z woreczkiem na glowie — Korekta postawy w
Cwiczenie wspiecie na palcach, RR w gore — marszu.

oddechowe.

wdech, opad na pigty, RR wzdtuz
T — wydech.
2. Marsz w podporze tylem,
woreczek na brzuchu.
Marsz z woreczkiem na glowie,
RR na biodrach kciuki do przodu,
tokcie cofnigte w tyt — zrzucenie
woreczka przez skton glowy w
przdd (w okre$lone miejsce na
sali).
4. Poslizg w kleku na kocykach.

T réwnolegle do
podtoza.

Korekta postawy | 3.
W marszu.




5. Poslizg w lezeniu tylem na
kocykach.

Czesé glowna — 30 minut
Cwiczenie 1. Pw. —lezenie tylem, RR pod 6-10x | Cwiczenia na kocykach
mig$ni brzucha. glowa, tokcie przylegaja do wzdhuz drabinek na
podtogi. sali.
Ruch — przyciagganie kolan do
brzucha, wytrzymac¢ 3 sekundy.
Cwiczenie 2. Pw. —lezenie tytem, RR wzdtuz T, 10x
miesni NN oparte na 4 szczeblu drabinki.
posladkowych. Ruch — unoszenie bioder do
poziomu.
Cwiczenie 3. Pw. —jw., koficzyny dolne ugi¢te 6Xx kkd uniesione na
mieéni brzucha. w stawach kolanowych, stopy wysokos¢ 60-90°.
oparte o podtoze, RR pod gltowa,
tokcie przylegaja do podtoza.
Ruch — jazda na rowerze.
Elongacja 4. Pw. — lezenie przodem, RR 6-10x | Podczas ¢wiczenia
kregostupa. wyciaggnigte w przdd trzymaja glowa oparta o
woreczek, gtowa oparta czotem o podtoze.
podioze.
Ruch — wyciagnigcie RR z
woreczkiem jak najdalej w
wprzod, wytrzymac 3 sekundy.
Wzmocnienie 5. Pw. —jw., RR na pos$ladkach, 10x
miegsni czoto przylega do podtogi.
posladkowych. Ruch — oderwanie prostych NN od
podtoza na wysokos¢ Scm
Elongacja 6. Pw. —siad klgczny (pozycja niska 6X Glowa w przedtuzeniu
krggostupa, Klappa). tulowia.
rozcigganie mm Ruch — maksymalne wyciagnigcie
piersiowych. rak po podtodze w przdd (,,ukton
japonski”), wytrzyma¢ 3 sekundy.
Cwiczenia w parach w obwodzie Przy przejsciu z
stacyjnym. jednego stanowiska do
Elongacja Stanowisko 1. drugiego — ¢wiczenia
kregostupa, Pw. — zwis czynny na drabinkach. 4-6X oddechowe.
wzmacnianie Ruch — przyciaganie kolan do
mm brzucha. brzucha, wytrzymac 3 sekundy.
Wzmachianie Stanowisko 2.
miesni Pw. — lezenie przodem na skrzyni po 4-6x | Wspotéwiczaca
prostownika kolce biodrowe, tutdéw poza skrzynig, pomaga w stabilizacji
grzbietu, karku, | stabilizacja NN. NN. Glowa
$ciggajacych Ruch — unoszenie T do poziomu z wyciggnigta w przod,
topatki, jednoczesnym utozeniem RR do wzrok skierowany w
posladkowych. pozycji ,,skrzydetek”, wytrzymanie podioge.
3 sekund.
Wzmochienie Stanowisko 3.
mm brzucha, Pw. — siad prosty tytem do drabinek, 6X

rozcigganie

RR chwyt dosiezny za szczebelek,




migsni woreczek miedzy stopami.
posladkowych. Ruch — unoszenie NN z woreczkiem,
wytrzymac¢ 3 sekundy.
Wzmacnianie Stanowisko 4.
migsni Pw. — lezenie przodem na kocyku na 5-6X
sciggajacych laweczce skosnej ustawionej na 6-7
topatki , szczebelku drabinki, chwyt dtonmi
prostownika brzegow taweczki przed soba.
grzbietu. Ruch — §lizg po taweczce w gore do
wyprostu rak.
Wzmacnianie Stanowisko 5.
migsni Pw. — lezenie przodem na taweczce 6X NN wyprostowane i
posladkowych. ustawionej poprzecznie (kolce ztaczone. Glowa w
biodrowe na brzegu taweczki), RR przedtuzeniu T, wzrok
wyciagnigte w przdd, chwyt za skierowany w dot.
szczebelek na wysokos$ci taweczki.
Ruch — unoszenie NN w gore do
poziomu, wytrzymac 3 sekundy.
Elongacja Stanowisko 6.
kregostupa. Pw. — lezenie tylem glowa w dot na 8x Wspotéwiczaca
skos$ne ustawionej taweczce pomaga w stabilizacji
(zaczepionej o 6-8 szczebelek Stop.
drabinki), nogi ugiete, stopy
zaczepione o szczebelek drabinki, RR
wyprostowane lezg na taweczce przy
glowie.
Ruch — wytrzymac¢ 3 sekundy,
rozluzni¢ mig$nie grzbietu.
Korekta Stanowisko 7.
postawy. Pw. — siad skrzyzny przed lustrem, 6X Lopatki sciggniete.
woreczek na glowie, dtonie na
biodrach kciukami w przod.
Ruch — wypychanie gtowy z
woreczkiem w gore, korekta postawy
w lustrze.
Cze$¢ koncowa — 5 minut
Utrwalanie 1. Marsz dookota sali, RR utozone w Przypomnienie o
nawyku ,»skrzydetka”. prawidtowej postawie
prawidlowe;j 2. Stanie tylem do drabinek, RR W marszu, siadzie,
postawy. zaczepione o szczebelek, utozone podczas czytania,
w ,,skrzydetka”, napinanie mig¢$ni podnoszeni
poprzez ,,przyklejanie si¢” do przedmiotow z
drabinek. podtogi, positku,
Cwiczenie 3. Dmuchanie pidra. odrabiania lekcji.
oddechowe.
Czynnosci Sprzatanie przyborow, przypomnienie
organizacyjno — | o prawidtowej postawie, omowienie
porzadkowe. lekcji, wyrdznienie, pozegnanie si¢.




