KONSPEKT ZAJEC GIMNASTYKI KOREKCYJNEJ

Temat : Zajecia korekcyjne dostosowane do roznych wad postawy.

Ilo$¢ ¢wiczacych : 10 oséb
Wiek ¢éwiczacych : 7-9 lat
Miejsce ¢wiczen : sala gimnastyczna

Czas trwania : 45 minut

Przybory i przyrzady : woreczki, laski, szarfy, pitki, piteczki do tenisa stolowego

Forma zaj¢¢ : Scista

Cel gtowny : zapobieganie postgpowaniu wad postawy ciata; korekcja istniejacych wad postawy ciata.

Skroty stosowane w konspekcie :

RR — koniczyny gorne (rgce), NN — konczyny dolne (nogi)
T —tutdéw, LR — lewa reka

PR — prawa rgka, LN — lewa noga

PN — prawa noga, PW — pozycja wyj$ciowa

W — plecy wkleste, O — plecy okragle

A — skurcz auksotoniczny, IM — skurcz izometryczny

IT — skurcz izotoniczny

Cel i rodzaj ¢wiczen _ Glown | Liczba Modyfikacja
Tre$é éwiczen Uwagi y lub Ewiczen
skurcz czas
mieSni | powt.
1.Czes¢ 1.Zbiorka
organizacyjno — 2.Powitanie klasy
porzadkowa 3.Sprawdzenie obecnosci - - 2-3 -
4.Sprawdzenie gotowosci do zajeé min
5.Przedstawienie tematu i celu zajeé
a) zabawa ,Rywalizacja berkow” — dwoje dzieci - - 2-3
ozywiajaca pelni rolg berkow 1 jest oznaczonych min

r6znymi kolorami szarf (np. zolta 1
zielona). Wszyscy uczestnicy zabawy
poruszaja si¢ na czworakach. Kto
zostanie ,,zaberkowany” przez ,,z6itego”
berka siada w pozycji skorygowanej po
jednej stronie sali, natomiast
zaberkowany przez ,,zielonego” berka

przyjmuje t¢ sama pozycj¢ po drugiej




stronie sali. Wygrywa ten berek, ktory
zlapie wigcej dzieci.

2.Cwiczenia

1.Marsz we wspieciu na palcach z

1W-RR

antygrawitacyjne | woreczkiem na gtowie, RR w skrzydetka. 2-3 | skrzyzowane z
- min | przodu
(Ruch-wypychanie woreczka w gorg)
2.Marsz z woreczkiem na gtowie, RR w 2-3 | 2W-RR
skrzydetka. Na klasnigcie (gwizdek) - min | skrzyzowane z
dzieci wykonuja przysiad - na drugi przodu
sygnat dzieci maszeruja dalej z
woreczkiem.
3. Marsz we wspigciu na palcach z 3. W-
woreczkiem w RR. Podrzuty woreczka w 2-3 | klasnigcie RR z
gore z klasnigciem RR z tytu. min | przodu
3. Cwiczenia 1. PW- lezenie tytem. Nogi ugigte, stopy | Nalezy
wzmacniajace oparte na podtodze. Rgce w pozycji zwrécié uwage IM 4x6
,»skrzydetek” leza na podtodze. na zachowanie S.
a) mm. brzucha Ruch: wyprost n6g w stawach bezpiecznego
kolanowych, bez ruchu w stawach kata pracy nog
biodrowych ( nogi wzniesione do kata 45
stopni) i powr6t do PW
2. PW- lezeniem tytem. Nogi ugigte, O - Nie 4x6 | WPW —
stopy oparte na podtodze. RR w odrywamy IM S. lezeniem tylem.
skrzydetka. barkow Nogi ugigte,
Ruch: uniesienie glowy nad podtoge stopy oparte na
podiodze. RR
wyprostowane,
Wskazania - wyciagnigte w
skoliozy strong kolan
Ruch: uniesienie
glowy 1 barkow
nad podiogg, z
dotknigciem
dtonmi do kolan
3. PW- Lezenie tylem. Nogi ugigte, stopy W.PW- Lezenie
oparte na podtodze. RR w pozycji tytem. Nogi
,,skrzydetek” leza na podtodze A 6 X 6 | ugicte, stopy
Ruch: Uniesienie n6g nad podtoge i S. oparte na
wykonywanie nimi ruchow jak przy podiodze. RR
pedatowaniu na rowerze ( ,,rowerek”) wyprostowane
wzdtuz tutowia
leza na
podtodze.
b) ¢wiczenie PW — lezenie tylem, NN ugigte, RR
oddechowe wzdtuz tutowia na podtodze. - 1 min




1 —wdech — RR unosimy w gorg
2 —wydech — RR do PW

c) mm. grzbietu 1. PW- Lezenie przodem. NN W czasie 1.W- PW- siad
wyprostowane i ztaczone. Glowa ¢wiczenia 3x6 | kleczny, opad
skierowana ku podtodze. RR klatka IT powt | tutlowia —
wyprostowane, wyciagnigte w przod w piersiowa przetaczanie
skos, uniesione nad podtoga. W dloni powinna pitki z jednej
jednej R pitka. Pod brzuchem w przylegac do reki do drugiej
okolicach pgpka, zrolowany kocyk. podtogi, a RR
Ruch: Przetaczanie pitki po podtodze z powinny by¢
reki do reki. uniesione nad

podioga.

2.PW — Lezenie przodem. NN Skolioza- obie 3x6 | 2W —PW- siad
wyprostowane i ztaczone. Glowa RR uginamy i powt | klgczny, opad
uniesiona nad podtoga. RR prostujemy IT tutowia, wzrok
wyprostowane. skierowany ku
Ruch: Jedna reka zgigta, druga podtodze —
wyprostowana i na zmiang ( ,,boksowanie ,,boksowanie
powietrza”) powietrza”

3. PW — Lezenie przodem. NN IM | 4x6s.|3.W-RR
wyprostowane i ztaczone. Palce dtoni wyciagnigte i
splecione, oparte na karku. Lokcie wyprostowane
uniesione. Glowa uniesiona, wyciagnigta do przodu.

w przod, wzrok skierowany w podtoge. Ruch:

Pod brzuchem zrolowany kocyk. Oderwanie
Ruch: Spychanie RR glowy w dot. Glowa glowy i RR od
oporuje podtogi i

wytrzymanie
okreslonego
Czasu

d) éwiczenie PW — Siad kleczny. W czasie

oddechowe Ruch: Wdech nosem, z uniesieniem rak ¢wiczenia - 1 min
w gore, a nastgpnie wydech ustami z powinna by¢
przejsciem do pozycji niskiej Klappa i zachowana
maksymalnym wyciagnigciem RR w postawa
przod. skorygowana.

d) mm. 1.PW- Lezenie przodem. NN Wielkos¢ pitki

posladkowe wyprostowane 1 ztaczone. Dtonie pod musi 2X6
broda. Przy stopach na podtodze lezy umozliwiaé IT powt
pitka. Pod brzuchem zrolowany kocyk. wykonanie
Ruch: Przenoszenie wyprostowanych i ¢wiczenia bez
ztaczonych NN nad pitka. poglebiania

lordozy
ledzwiowe;.

2.PW- Lezenie przodem. NN Wielko$¢ pitki
wyprostowane w rozkroku. Migdzy musi 2X6
stopami na podtodze lezy pitka. Dtonie umozliwiaé powt
pod broda. Pod brzuchem zrolowany wykonanie IM
kocyk. ¢wiczenia bez
Ruch: Uniesienie wyprostowanych NN i | poglebiania
ztaczenie ich nad pitka. lordozy

ledzwiowe;.




4. Cwiczenia
Klappa

1.PW — Pozycja $rednia Klappa. Przed
glowa na podtodze, lezy piteczka do
tenisa stotowego.

Ruch: Poruszamy si¢ w tej pozycji do
przodu dmuchajac piteczke.

1 min.

2. PW- Lezenie przodem RR pod broda,
NN wyprostowane i ztaczone, kocyk pod
brzuchem.
Ruch:
1. PW
2. 2. Cwiczacy przechodzi do
pozycji niskiej Klappa ( klgk
podparty w wyciagnigtymi RR do
przodu) — wytrzymac ok. 0,5 min
3. Powrdt do PW

powt.

W- posladki na
pigtach.

5. Cwiczenia

rozciggajace mm.

piersiowe

1.PW — Lezenie przodem. NN
wyprostowane, wyciagnigte przed siebie,
dlonie na pitce. Pod brzuch zrolowany
kocyk.

Ruch: Wytrzyma¢, rozluzni¢ mm
piersiowe.

3x10
powt

6. Cwiczenia mm.

krotkich stopy

1.PW — Stanie, woreczek (szarfa,
skarpeta) lezy przed ¢wiczacym.
Ruch: unosimy P stopa przedmiot i
odbieramy L reka z tytu i na przemian.

1-2
min

1W -
przejmujemy
przedmiot reka z
przodu.

7. Cwiczenia
elongacyjne

1.PW —lezenie przodem na kocyku. RR
wyprostowane, wyciagnigte w przod, w
dloniach laski lub skakanki.
Wspotéwiczacy stoi przed kolega, tytem
do niego, trzymajac w dtoniach drugie
konce lasek.

Ruch: Wspotéwiczacy idzie do przodu,
ciagnac za soba kolege. Cwiczacy
rozluznia migsnie barkow 1 grzbietu.

Wskazanie na
skoliozy

1-2
min

8. Czynnosci
organizacyjno -
porzadkowe

1. Odlozenie sprzgtu

2. Zbidrka w szeregu

3. Wyrdznienie uczniow aktywnych
4. Pozegnanie klasy

1 min




