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           KONSPEKT ZAJĘĆ GIMNASTYKI KOREKCYJNO – KOMPENSACYJNEJ

Wada postawy – plecy płaskie (dorsum planum).

Temat: Ćwiczenia z zakresu wykształcania fizjologicznej kifozy piersiowej i lordozy lędźwiowej kręgosłupa.

Cele główne:

· Zwiększenie ruchomości stawów kręgosłupa w odcinku Th,

· Wykształcanie fizjologicznej lordozy lędźwiowej w odcinku L,

· Ćwiczenia zwiększające przodopochylenie miednicy.

Umiejętności: Przybieranie postawy skorygowanej dla pleców płaskich.

Wiadomości: 

· Omówienie istoty wady postawy,

· Organizacja czasu wolnego .

Cele wychowawcze:

· Samokontrola poprawności wykonywania zadań ruchowych,

· Autokorekcja przyjmowania postawy skorygowanej  ( dla pleców płaskich).

Miejsce ćwiczeń – salka korekcyjna.

Czas trwania – 45 min.

Liczba ćwiczących – 10.

Wiek ćwiczących – 7 –9 lat.

Sprzęt i przybory: drabinki, ławeczki, laski gimnastyczne, piłki, szarfy.

	Tok lekcji
	Zadania
	Środki realizacji
	Uwagi
	Dozowanie
	Organizacja

	Część I wstępna-5 min, ćw. org-porz.
	Pozytywne nastawienie uczniów do wykonania zadań lekcji.
	1.Zbiórka, powitanie, sprawdzenie obecności oraz przygotowania do zajęć. 

2 Podanie zadań lekcji.
	Próba przybrania postawy skorygowanej.
	1’
	szereg

	Zabawa ożywiająca
	Pobudzenie ukł. krążeniowo-oddechowego.
	Zabawa ruchowa „Berek”. Dziecko wyznaczone jako berek goni innych, osoba dotknięta przyjmuje postawę skorygowaną z RR ułożonymi w „skrzydełka” i NN w rozkroku. Pozostaje w tej pozycji, aż ktoś przejdzie pod jej NN.
	
	3’
	

	Ćw. oddechowe
	Wzmocnienie mm. oddechowych i brzucha.
	Leżenie tyłem, NN ugięte, RR w pozycji „skrzydełek” leżą na podłodze.

Ruch – wdech nosem , a następnie wydech ustami z przyciągnięciem kolan do klatki piersiowej.
	W czasie ćwiczeń nie powinno nastąpić oderwanie łopatek od podłogi,
	1’
	w rozsypce.

	Część II główna-35 min.

Ćw. RR 
	Zwiększanie ruchomości w st. barkowych
	Marsz z krążeniem RR w tył.
	W postawie skorygowanej.
	
	marsz dookoła sali.

	Ćw. NN
	Wzmocnienie mm. NN
	Marsz z wysokim unoszeniem kolan.
	W postawie skorygowanej.
	
	

	Ćw. mm. prostownika grzb. odc. piers.
	Rozciąganie mm. prosstownika grzb.odc. piers. 
	Klęk rozkroczny , RR w przód.

Ruch – zgięcie T w przód (głowę ciągniemy między kolanami), jednocześnie przeniesienie RR przodem w tył, wytrzymanie.
	
	
	

	Ćw. mm. brzucha.
	Rozciąganie i wzmacnianie mm. brzucha
	1.Leżenie tyłem, NN ugięte oparte na podłożu, RR w pozycji skrzydełek leżą na podłodze. Ruch – naprzemienne przyciąganie kolan do klatki piersiowej.
	Łopatki powinny leżeć na podłodze.
	20x
	rozsypka

	
	
	2.Leżenie tyłem, NN ugięte, RR w pozycji skrzydełek leżą na podłodze. Ruch – uniesienie wyprostowanych i złączonych NN do kąta 45 st. nad podłogę i wykonywania ruchów wahadłowych.
	Łopatki powinny przylegać do ziemi.
	10 sek.
	rozsypka

	Ćw. oddechowe.
	Wzmacnianie mm. odechowych, zwiększanie ruchomości kl. piers.
	Leżenie tyłem, NN ugięte, na brzuchu leży laska trzymana oburącz.

Ruch – wdech nosem z przeniesieniem RR z laską w górę do położenia na podłodze za głową, wydech – z przeniesieniem RR do pozycji wyjściowej.
	Barki powinny przylegać do podłogi.
	10x
	rozsypka

	Ćw. kifotyzujące odc. Th kręgosłupa.
	Kifotyzacja odc. piers. kręgosłupa 
	Postawa, RR na karku.

Ruch – wdech z przeniesieniem RR w tył, wydech z przeniesieniem RR w przód do objęcia barków z jednoczesnym wykonaniem zgięcia T.
	
	6x
	

	Ćw. zwiększające ruchomość kręgosłupa.
	Zwiększanie ruchomości stawów kręgosłupa.
	Klęk podparty. Ruch – wyginanie kręgosłupa w górę (koci grzbiet), wytrzymanie, wyginanie kręgosłupa w dół (końskie siodło), wytrzymanie.
	Podczas ćwiczenia dzieci nie powinny uginać RR.
	8x
	rozsypka

	Ćw. mm. grzb. części dolnej.
	Wzmacnianie mm. prostownika grzb. w części C i L
	Leżenie przodem, chwyt rękoma z pierwszy szczebel drabinki, NN wyprostowane.

Ruch – unoszenie NN jak najwyżej, wytrzymanie.
	
	8x
	

	Ćw. oddechowe.
	Wzmacnianie mm. oddechowych i brzucha.
	Leżenie tyłem, NN wyprostowane i złączone, RR wyprostowane leżą na podłodze przy głowie.

Ruch – wdech nosem, a następnie wydech ustami z przyciągnięciem kolan do klatki piersiowej i 

chwytem dłońmi za kolana.
	W czasie ćwiczenia barki i łopatki nie powinny być odrywane od podłogi.
	6x
	

	Ćw. równoważne.
	Kształtowanie poczucia równowagi.
	Postawa, RR swobodnie. Ruch – przejście po ruchomej ławeczce ( odwróconej i ułożonej na poprzecznie ułożonych laskach gimnastycznych)
	Prowadzący idzie obok dziecka asekurując.
	1’
	przejście pojedynczo.

	Ćw. kifozujące odc Th kręgosłupa.
	Kifotyzacja odc. Th kręgosłupa.
	Leżenie tyłem na ławeczce, NN wyprostowane, dłońmi chwyt za brzegi ławeczki (palce od spodu), przedramiona i łokcie trzymają głowę. Współćwiczący asekuruje z boku ćwiczącego.

Ruch – przejście do leżenia przewrotnego.
	Trzymanie głowydłońmi i przedramionami stabilizuje położenie ciała na ławeczce.
	4x
	

	Ćwiczenia lordozujące odc. L kręgosłupa i kifotyzujące odc. Th.
	Lordozowanie odc. L kręgoslupa i kifotyzacja odc. Th
	1.Stanie w rozkroku tyłem do siebie w odl. ok. 80 cm, jeden ćwiczący trzyma piłkę.

Ruch- wyprost T w tył z jednoczesnym przekazaniem piłki w górze nad głową do rąk współćwiczącego, następnie skłon T w przód i przekazanie piłki partnerowi pod nogami.

2. Zabawa „Kocięta i szczenięta”.

Dzieci podzielone są na dwie grupy: kocięta – poruszają się w klęku podpartym z kręgosłupem wygiętym w górę, pieski – poruszają się w klęku podpartym z kręgosłupem wygiętym w dół. Kocięta bawią się , pieski siedzą w wyznaczonym miejscu (budy). Gdy gospodarz (dziecko oznaczone szarfą) jest blisko, pieski są spokojne, gdy odchodzi na bok zaczynają szczekać i gonić kotki, które wskakują na różne przedmioty. Na hasło gospodarza „do budy” pieski wracają na swoje miejsce.
	Zwrócenie 

uwagi na prawidłową postawę „kotków” i „piesków”, po 1,5 min zmiana ról.
	10x
	

	Część III końcowa-5 min

Ćwiczenia oddechowe
	Wzmocnienie mm. oddechowych.
	Klęk podparty, Wdech nosem z uwypukleniem brzucha, wydech ustami z wciągnięciem brzucha.
	Wdech głęboki, wydech długi.
	30 sek.
	rozsypka

	Omówienie lekcji
	Podsumowanie realizacji zadań lekcji.
	Uczniowie dokonują samooceny wykonanych ćwiczeń. Omówienie realizacji zadań. Rozmowa na temat organizacji czasu wolnego i sposobów wykorzystania go do organizacji zajęć ruchowych.
	Zachęcanie do zwiększonej aktywności ruchowej.
	4min
	szereg
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