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KONSPEKT ZAJĘĆ KOREKCYJNO – KOMPENSACYJNYCH

Wada postawy – plecy okrągłe

Temat: Rozciąganie mięśni nadmiernie napiętych i przykurczonych z zastosowaniem metody NRRHA.

Cele główne:

· Rozciąganie mięśni piersiowych,

· Wzmacnianie mięśni grzbietu odcinka piersiowego i mięśni karku.

Umiejętności:

· Poprawne wykonywanie ćwiczeń metodą NRRHA,

· Poprawne wykonywanie ćwiczeń korekcyjnych w formie zabawowej.

Cele wychowawcze:

· Współdziałanie w parach w celu poprawnego wykonania ćwiczeń.

Miejsce ćwiczeń – salka korekcyjna

Czas trwania – 45 min

Liczba ćwiczących –10

Wiek ćwiczących – 9 –10 lat

Sprzęt i przybory: piłki lekarskie /1kg/, kocyki, drabinki przyścienne.

	Tok lekcji
	Zadania
	Środki realizacji
	Uwagi
	Dozowanie
	Organizacja

	Część I wstępna/5min/

Czynności org-porz.
	Pozytywne nastawienie uczniów do wykonania zadań lekcji
	1.Zbiórka, powitanie, sprawdzenie obecności.

2.Podanie zadań lekcji.
	Uczniowie starają się przyjąć prawidłową postawę.
	2’
	     szereg

	Zabawa ożywiająca.
	Pobudzenie układu krążeniowo-oddechowego.
	Zabawa „Berek z obroną”. Dziecko wyznaczone jako berek goni innych, obroną przed dotknięciem jest przyjęcie pozycji niskiej Klappa.
	Prowadzący zwraca uwagę na przyjęcie prawidłowej pozycji.
	3’
	Zabawa na wyznaczonej przestrzeni.

	Ćw. oddecho-we.
	Wentylacja płuc, zwiększenie ruchomości klatki piersiowej, rozciąganie mm. piersiowych
	Siad ugięty-podparty, wdech nosem i wypchnięcie  klatki piersiowej, wydech ustami.
	plecy proste
	5x
	Rozsypka

	Ćw. rozciągające mm. piersiowe. 
	.Rozciąganie mm. piersiowych.
	1. Siad klęczny tyłem do siebie w odl.35cm, jeden z ćwiczących trzyma piłkę. Ruch – przeniesienie wyprostowanych RR przodem w górę, przekazanie piłki współćwiczącemu i przejście do pozycji niskiej Klappa.
	Nie powinien być lordozowany odc. lędźwiowy kręgosłupa.
	10x
	Ćw. w 2-kach

	
	
	2.Lezenie tyłem, NN ugięte w kolanach, wznos RR z piłką lekarską prostopadle w górę, przez 5 sek naciskać piłkę dłońmi napinając środkową część klatki piersiowej, przez 3 sek. Rozluźnić mm., oddać piłkę partnerowi, przenieść RR bokiem w dół na podłogę i pozostać tak 15 sek.
	W czasie ćwiczeń oddychać rytmicznie i równomiernie.
	5x
	Ćw. w parach

	Ćw. mm. głowy i odc. szyjnego kręgosłupa
	Wzmacnianie mm. prostownika grzb. odc. piersiowego i mm. karku, wzmacnianie mm. ściągających łopatki, elongacja kręgosłupa.
	Zwis tyłem na drabince na ugiętych RR z oparciem głowy na szczeblu trzymanym rękami.

Ruch – wytrzymać.
	Czas trwania ćw. ok. 5 sek.
	4x
	Ćw.

przy drabinkach

	Ćw. oddechowe
	Rozciąganie mm. piersiowych.
	Siad skrzyżny na kocykach, RR ułożone w „ skrzydełka”. Ruch – wdech z odchyleniem RR jak najmocniej do tyłu uwypuklając klatkę piersiową, wydech – z przeniesieniem RR do ułożenia w „skrzydełka” z jednoczesnym rozluźnieniem.
	Z zachowaniem postawy skorygowanej.
	5x
	W rozsypce.

	Ćw. m. prostownika grzbietu odc. piers. i mm. karku.
	Wzmacnianie m. prostownika grzb. odc. piers. i mm. ściągających łopatki.
	Siad klęczny przy drabince, plecy wyprostowane, głowa wyciągnięta w górę, wzrok skierowany przed siebie, RR w pozycji „skrzydełek”, stopy ustabilizowane. Ruch – opad T w przód i powrót do siadu klęcznego.
	W czasie ćwiczenia plecy powinny być wyprostowane, łopatki ściągnięte, kl. piers. uwypuklona, głowa ustawiona w przedłużeniu T.
	5x
	Pojedynczo przy drabince

	Ćw. mm. pośladkowych
	Wzmacnianie mm. pośladkowych i kulszowo-goleniowych.
	Pozycja niska Klappa, jedna N wyprostowana uniesiona nad podłogę. Ruch –wytrzymać ok.10 sek.
	N wyprostowana powinna znajdować się w przedłużeniu T.
	2x
	W rozsypce

	Ćw. rozciągające mm. piersiowe i wzmacniające mm. prostownika grzb. odc. piersiowego
	Rozciąganie mm. piersiowych, wzmacnianie mm. prostownika grzb. odc. piersiowego.
	1.Siad ugięty, plecy wyprostowane, głowa wyciągnięta w górę, wzrok skierowany przed siebie, RR wyprostowane wyciągnięte w górę, w dłoniach piłka.

Ruch – wyrzut piłki prostymi RR w tył do partnera znajdującego się w odl. ok. 6m
	W czasie rzutu T powinien być wyprostowany i nieruchomy.
	6x
	Ćw. w parach

	
	Rozciąganie mm. piersiowych, redresja kifozy piersiowej.
	2.Siad ugięty tyłem do drabinki, plecy wyprostowane, głowa wyciągnięta w górę. Między plecami a drabinką na wys. kifozy piersiowej umieszczona piłka, RR wyprostowane wyciągnięte w górę.

Ruch – ciągnąć do drabinki.
	Współpartner poprawia ułożenie piłki. Zmiana ćwiczących.
	4x
	Ćw. w parach.

	Ćw. oddechowe
	Wzmacnianie mm. oddechowych
	Stanie na czworakach, przed głową na podłodze leży piłeczka do tenisa stołowego. Ruch – marsz na czworakach z dmuchaniem w piłeczkę przed sobą.
	W momencie dmuchania w piłeczkę klatka piersiowa powinna być blisko podłogi.
	1’
	W rozsypce

	Ćw. przyjmowania postawy skorygowanej
	Nauka przyjmowania postawy skorygowanej.
	Leżenie tyłem, NN ugięte oparte o podłoże, głowa wyciągnięta, wzrok skierowany w górę, RR wzdłuż T leżą na podłodze. Ruch – rotacja zewnętrzna RR z dociskaniem barków do podłogi.
	Utrudnieniem jest wykonanie ćw. z wyprostowanymi NN i kontrolą odc. lędźwiowego.
	5x
	Ćw. w rozsypce.

	Ćw. mm. brzucha.
	Rozciąganie mm. brzucha.
	Leżenie tyłem, NN ugięte, stopy oparte na podłożu, RR w pozycji „skrzydełek” leżą na podłodze.

Ruch – przyciąganie kolan do klatki piersiowej.
	W czasie ćw. łopatki powinny przylegać do podłogi.
	10x
	Ćw. w rozsypce.

	Ćw. rozciągające mm. piersiowe.
	Rozciąganie mm. piersiowych.
	Zabawa „Znajdź swoją parę”. Dzieci biegają po salce, połowa z nich trzyma piłkę za plecami (RR wyprostowane), druga osoba z pary biega z RR ułożonymi w „skrzydełka”. Na sygnał ćwiczący muszą jak najszybciej połączyć się w pary z jedną piłką tzn. wykonać leżenie tyłem z NN ugiętymi, stopami opartymi o podłoże (głowami do siebie) i trzymać piłkę RR wyprostowanymi za głową.
	Za każdym razem tworzą się inne pary. W czasie ćwiczenia barki i całe RR powinny przylegać do podłogi.
	3x
	Ćw. w parach.

	Ćw. równoważne


	Kształtowanie poczucia równowagi.
	Przejście po listwie ławeczki gimnastycznej z obrotem w środku.
	Obrót przy zachowaniu prostego T.
	1’
	2 ławeczki, 2 grupy.

	Ćw. rozciągające mm. klatki piers. i zwiększające ruchomość obręczy barkowej.
	Rozciąganie mm. klatki piersiowej i zwiększanie ruchomości w stawach barkowych.
	Siad skrzyżny, chwyt laski gimnastycznej na wysokości klatki piersiowej, przez 5 sek. Zaciskać dłonie napinając mm. klatki piersiowej, przez 3 sek rozluźnić mięśnie, przenieść laskę za głowę na wysokość łopatek, aby nastąpiło rozciągnięcie napiętych mięśni, wytrzymać 15 sek.
	Ćw. z zachowaniem postawy skorygowanej
	4x
	Ćw. w rozsypce.

	Ćw. wzmacniające mm. brzucha.
	Rozciąganie mm. brzucha.
	Zwis tyłem do drabinki, między stopami piłka lek. 1kg.

Ruch –uniesienie ugiętych NN w górę do poziomu.
	W czasie ćwiczenia głowa powinna być wyciągnięta w górę.
	8x
	Partner wkłada piłkę między stopy.

	Ćw. oddechowe.
	Wzmacnianie mm. oddechowych, rozciąganie mm. piersiowych.
	Dwaj ćwiczący w pozycji średniej Klappa twarzami do siebie w odl. 1m, między nimi leży piłeczka do tenisa stołowego.

Ruch – równoczesne dmuchanie w piłeczkę tak, aby potoczyła się za linię rąk partnera.
	Obaj ćwiczący powinni trzymać klatkę piersiową blisko podłogi.
	1’
	Ćw. w parach.

	Część III końcowa-5min

Ćw. przeciw płaskiej stopie.
	Wzmacnianie mm. wysklepiających stopy.
	1.Stanie przed ławeczką w postawie skorygowanej, przed stopami leżą 2 szarfy. Ruch – chwyt szarfy palcami jednej stopy i przeniesienie jej na ławeczkę. To samo drugą stopą. Następnie chwyt palcami stóp szarfy leżącej na ławeczce i przeniesienie jej na podłogę.
	Podczas ćwiczenia powinna być zachowana postawa skorygowana.
	1’
	Podział na dwie grupy.

	Ćw. utrwalające nawyk postawy skorygowanej.
	Utrwalanie nawyku postawy skorygowanej.
	Stanie w postawie skorygowanej, na głowie ćwiczącego woreczek.

Ruch – przejście do przysiadu z dotknięciem dłońmi podłogi i powrót do stania z utrzymaniem postawy skorygowanej.
	Prowadzący ocenia wykonanie ćwiczenia.
	4x
	Ćw. w rozsypce.

	Omówienie lekcji.
	Podsumowanie lekcji.
	Omówienie realizacji zadań lekcji.
	Uczniowie w postawie skorygowanej.
	1’
	Dwuszereg
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