Edward Filipowicz 

Konspekt zajęć korekcyjno – kompensacyjnych

Wada postawy – plecy wklęsłe.

Temat: Wyrabianie nawyku postawy skorygowanej.

Cele główne:

· wyrabianie wytrzymałości posturalnej.

· utrzymanie pozycji skorygowanej czuciem głębokim.

Umiejętności:

· kształtowanie umiejętności korygowania błędów.

Wiadomości: 

· poznanie nowych zabaw ruchowych.

Cele wychowawcze:

· wdrażanie uczniów do samokontroli i samodoskonalenia postawy.

Miejsce ćwiczeń – salka korekcyjna.

Czas trwania – 45 min.

Liczba ćwiczących – 10.

Przybory i przyrządy: , kocyki, piłki średnie, piłeczki do tenisa stołowego, drabinki przyścienne, dwie ławeczki gimnastyczne.

	Tok lekcji
	Zadania
	Środki realizacji
	Uwagi
	Dozowanie
	Organizacja

	Część I wstępna/5 min/

Ćw. porządkowe
	Pozytywne nastawienie uczniów do wykonania zadań lekcji
	1.Zbiórka, powitanie, sprawdzenie obecności.

2.Podanie zadań lekcji.
	Próby zachowania skorygowanej postawy.
	1’
	szereg

	Zabawa ożywiająca.
	Pobudzenie układu krążenia i oddychania.
	Zabawa „Pająk i muchy”. Dzieci chronią się przed złapaniem przez pająka przyjmując dowolną postawę skorygowaną.
	Dziecko, które źle przyjęło postawę skorygowaną może być dotknięte przez „pająka”.
	2’
	Zabawa na określonej przestrzeni.



	Ćw. oddechowe.
	Wzmacnianie mm. oddechowych.
	Leżenie przodem, dłonie pod brodą, pod brzuchem zrolowany kocyk, przed głową piłeczka do tenisa stołowego.

Ruch – dmuchanie piłeczki przed siebie.
	Dzieci dmuchają piłeczki toczące się w ich kierunku.
	2’
	Leżenie przodem w kole.

	Ćw. korygujące postawę ciała.
	Kształtowanie nawyku postawy skorygowanej.
	Stanie w postawie skorygowanej tyłem do ściany, RR wzdłuż T.

Ruch – marsz w przód z utrzymaniem postawy skorygowanej.
	Zwrócić uwagę na prawidłowe ustawienie odcinka piersiowego
	4x
	Pięty, biodra, plecy i głowa przylegają do ściany

	Część II główna/33 min/.

Ćw. NN
	Wzmocnienie mm. NN.
	1.Bieg z lekkim unoszeniem kolan.

2. W marszu wymachy p i l N w przód.
	Swobodny bieg półskipingiem.
	0,5’
	W kole

	Ćw. RR
	Wzmocnienie mm. RR
	Bieg na czworakach.
	NN prawie proste w kolanach.
	0,5’
	bieg na wyznaczonej przestrzeni.

	Ćw. mm. grzbietu.
	Rozciąganie mm. prostownika grzbietu odc. lędźwiowego i mm. czworobocznych lędźwi.
	Siad skrzyżny, w dłoniach woreczek. Skłon T w przód z położeniem woreczka na podłodze i przesunięciem go jak najdalej w przód.
	
	8x
	rozsypka

	Ćw. mm. pośladkowych.
	Wzmacnianie mm. pośladkowych
	Leżenie tyłem, , NN ugięte, stopy oparte na podłodze, RR w bok, w jednej dłoni woreczek. Uniesienie bioder w górę i przesunięcie woreczka pod biodrami do drugiej dłoni.
	Unoszenie bioder do wys. linii łączącej barki i stopy.
	10x
	rozsypka

	Ćw. mm. brzucha.
	Wzmocnienie mm. brzucha zwłaszcza skośnych.
	Siad ugięty przy drabince, stopy ustabilizowane, w dłoniach woreczek. Skręt T z położeniem woreczka na podłodze za sobą, a następnie skręt T w drugą stronę i chwyt woreczka w dłonie.
	Stopy zaczepione za pierwszy szczebel drabinki.
	10x
	rozsypka

	
	Wzmacnianie mm. brzucha i mm. wysklepiających stopy
	Leżenie tyłem przy drabince, RR ugięte w łokciach, dłonie trzymają pierwszy szczebel drabinki, NN ugięte, stopy oparte o podłogę, między stopami woreczek. Ruch – uniesienie wyprostowanych NN i dotknięcie woreczkiem do drabinki. 
	W czasie ćwiczenia łopatki powinny przylegać do podłogi.
	10x
	ćw. przy drabinkach.

	Ćw. oddechowe.
	Wzmocnienie mm. oddechowych
	Siad skrzyżny. Ruch – wdech nosem z uniesieniem RR w górę w skos, a następnie wydech ustami ze skrzyżowaniem RR na klatce piersiowej i jej uciskiem.
	W czasie ćwiczenia powinna być zachowana poprawna postawa.
	10x
	rozsypka

	Ćw. mm. pośladkowych i kulszowo goleniowych.
	Wzmocnienie mm. pośladkowych i kulszowo-goleniowych.
	Leżenie przodem, NN wyprostowane w rozkroku, między stopami na podłodze leży mała piłka, dłonie pod brodą, pod brzuchem w okolicach pępka zrolowany kocyk. Ruch –uniesienie wyprostowanych NN i złączenie ich nad piłką.
	Piłka nie może być duża, aby nie pogłębiać lordozy lędźwiowej.
	15x
	rozsypka

	Ćw. mm. grzbietu z elementami elongacji.
	Wzmocnienie mm. prostownika grzb., wzmocnienie mm. karku, elongacja kręgosłupa
	Zwis przodem na drabince, RR wyprostowane, współćwiczący stoi za partnerem trzymając jedną dłoń na jego potylicy, a drugą na łydkach.

Ruch – współćwiczący naciska głowę kolegi –spychając ją w kierunku w górę w przód i na łydki –spychając je w stronę drabinki. Ćwiczący oporuje.
	Prowadzący nadzoruje poprawność ułożenia rąk współćwiczącego.
	3x
	ćw. w dwójkach przy drabinkach.

	Ćwiczenia korygujące postawę
	Nauka przyjmowania postawy skorygowanej.

Kształtowanie nawyku postawy skorygowanej.
	1. Klęk podparty, wyginanie kręgosłupa w górę(koci grzbiet) i w dół, a następnie ustawienie odcinka lędźwiowego w pozycji skorygowanej.

2.Półprzysiad tyłem do ściany, plecy przylegają do ściany. Utrzymując przywarcie pleców i odc. lędźwiowego  kręgosłupa do ściany-wyprost NN do stania.
	Oceny poprawności ułożenia odc. lędźwiowego kręgosłupa dokonuje prowadzący.
	5x
	Ćwiczenia przy drabinkach.

	Ćw. równoważne.
	Kształtowanie poczucia równowagi
	Postawa z RR w bok, uniesienie jednej N w górę ugiętej w st. kolanowym, zamknięcie oczu i wytrzymanie 5 sek. w postawie równoważnej.
	Prowadzący obserwuje dzieci.
	4x
	rozsypka

	Zabawa z elementami elongacji.
	Wzmocnienie mm. brzucha, elongacja kręgosłupa, wzmocnienie mm. wysklepiających stopy.
	Zabawa „Piłka w parach”, Jedynka –postawa zwieszona tyłem do drabinki, między stopami piłka- uniesienie NN z piłką do poziomu i rzut do partnera. Zmiana po 5 rzutach.
	NN proste w kolanach.
	5x
	ćwiczenia przy drabinkach.

	Zabawa wyrabiająca umiejętność utrzymania postawy skorygowanej
	Wyrabianie nawyku długotrwałego utrzymania postawy skorygowanej. Kształtowanie umiejętności korygowania błędów.
	Zabawa „Wiewiórki w dziupli”. Uczestnicy zabawy dzielą się na trójki, dwoje dzieci trzyma się za ręce, trzecie staje w środku (wszyscy w postawie skorygowanej, środkowy z RR ułożonymi w „skrzydełka”), jedno dziecko pozostaje wolne. Na hasło „wiewiórki z dziupli” dzieci wychodzą z dziupli i biegają po sali. Na hasło „wiewiórki do dziupli” dzieci starają się zająć wolną dziuplę przyjmując postawę skorygowaną. Dwie osoby tworzące dziuplę korygują jego postawę. Wiewiórka, która nie ma miejsca przyjmuje również postawę skorygowaną i wypatruje okazji do zajęcia dziupli.
	Po każdym biegu zmiana uczestników tworzących dziuplę.
	3x
	Zabawa na wyznaczonej przestrzeni.

	Ćw. mm. pośladkowych
	Wzmacnianie mm. pośladkowych
	Leżenie tyłem, NN ugięte, stopy oparte na podłodze, RR w pozycji „skrzydełek” leżą na podłodze. Ruch – uniesienie bioder do linii łączącej barki i kolana.
	Ćwiczący powinni napinać jednocześnie mm. brzucha.
	10x
	rozsypka

	Ćw. korygujące postawę w formie zabawowej.
	Nauka przyjmowania postawy skorygowanej.
	Zabawa „Jazda na koniku”- uczestnicy zabawy z RR ułożonymi w „skrzydełka” siedzą okrakiem na ławeczce. Na hasło „wio koniku” wszyscy wykonują ruchy miednicy w przód i w tył ( zwiększając i zmniejszając przodopochylenie miednicy), naśladując jazdę na koniku. Na hasło „stój koniku” zatrzymują ruchy miednicy i odc. lędźwiowego kręgosłupa w pozycji skorygowanej. Za prawidłowo przyjętą pozycję ćwiczący otrzymują punkty.
	Prowadzący ocenia poprawność ułożenia odcinka lędźwiowego kręgosłupa i przydziela punkty. Przy ostatnim powtórzeniu zabawy oceny dokonuje kolega ćwiczącego.
	4x
	Dwie ławeczki gimnastyczne, po 5 dzieci na ławeczce.

	Ćw. oddechowe
	Wzmacnianie mm. oddechowych
	Marsz na czworakach z dmuchaniem piłeczki do tenisa stołowego.
	Klatka piersiowa blisko podłogi.
	0,5’
	

	Część III końcowa/7 min/

Ćw. przeciw płaskostopiu.
	Wzmacnianie mm. wysklepiających stopy, i mm. brzucha.
	Siad ugięty, dłonie oparte na podłodze z tyłu, przed stopami na podłodze leży woreczek. Ruch – chwyt woreczka palcami jednej stopy i podniesienie go nad podłogę, następnie odpychając się rękami od podłogi wykonanie pełnego obrotu wokół własnej osi i opuszczenie woreczka na podłogę.
	Prowadzący ocenia sprawność wykonania ćwiczenia.

Za każdym razem zmiana kierunku obrotu.
	4x
	rozsypka

	Ćw. korygujące postawę
	Doskonalenie przyjmowania postawy skorygowanej.
	1. Stanie bokiem do lustra w postawie skorygowanej. Ruch – skręt głowy w stronę lustra i kontrola wzrokowa poprawności postawy.


	Ćwiczenie  powinno być wykonywane przed 3-skrzydłowym lustrem, unika się wtedy wykonania skrętu głowy.
	2x
	

	Ćw. oddechowe i uspokajające.


	Wzmocnienie mm. oddechowych, nauka przedłużonego wydechu.
	Siad skrzyżny, RR w pozycji „skrzydełek”, dłonie zwinięte w pięści, palce wskazujące ustawione pionowo. Ruch –wdech nosem ze skrętem głowy w bok i dmuchanie na palec jakby się gasiło świeczkę.
	W czasie ćwiczenia musi być zachowana postawa skorygowana.
	1’
	

	Omówienie lekcji.
	Samoocena, omówienie realizacji zadań lekcji.
	Zbiórka w szeregu, uczniowie dokonują samooceny wykonanych ćwiczeń.

Omówienie realizacji zadań przez prowadzącego.

Rozmowa na temat zasad postępowania po powrocie do domu.
	Prowadzący zachęca do wykonania wybranych ćwiczeń w domu.
	1’
	szereg


Opracował: Edward Filipowicz

