KONSPEKT ZAJĘĆ KOREKCYJNO – KOMPENSACYJNYCH

dla skolioz i postaw skoliotycznych

1. Temat: Mecz piłki nożnej „RAKÓW”.

2. Cel: Rozciąganie i wzmacnianie mięśni piersiowych.

3. Miejsce ćwiczeń: sala gimnastyczna,

4. Liczba uczestników: 8 - 12

5. Czas: 40 min.

6. Przybory: woreczki, piłki, laski, piórka

7. Przyrządy: ławeczki, drabinki, skrzynia, 

 ​
	TOK LEKCJI
	CEL 

ĆWICZENIA
	OPIS ĆWICZENIA
	DOZO-

WANIE
	UWAGI METOD. - ORGANIZACYJNE

	Część wstępna

1. Czynności organizacyjno - porządkowe

2. Zabawa ożywiająca.„Mecz piłki nożnej - RAKÓW”.

3. Ćwiczenie oddechowe
	Zdyscyplinowanie  grupy

Pobudzenie organizmu

Dotlenienie organizmu
	Zbiórka, przywitanie, sprawdzenie gotowości do rozpoczęcia zajęć,

przybliżenia tematu zajęć,

przyjęcie postawy skorygowanej przed współćwiczącym (stojąc przodem i bokiem)

Przebieg: Dwie drużyny o równej liczbie zawodników. Mecz odbywa się w pozycji podporu tyłem

Przebieg: spacer po sali, wdech ramiona  unosimy bokiem w górę, opuszczenie ramion też bokiem – wydech.


	2 min

7 min

1 min
	Ustawienie w szeregu. Głowa, szyja wyciągnięte w górę, łopatki ściągnięte. Brzuch wciągnięty. Pośladki napięte. Kolana wyprostowane. Stopy ustawione równolegle.

Każda połowa trwa 3 min.

	Część główna

1. Ćwiczenia obręczy barkowej

2. Ćw. mm nóg (pajacyk)

3. Ćwiczenie 

mm grzbietu 

4. Ćw. mm pośladkowych 

5. Ćwiczenie oddechowe

6. Ćwiczenia równoważne

7. Ćwiczenia mm grzbietu na drabince

8. Ćwiczenie oddechowe

9. Ćwiczenie mm brzucha na ławeczce

10. Ćwiczenia oddechowe

11. Zwis 

12. Ćwiczenie mm pośladkowych  
	Rozciąganie mięśni piersiowych

Ożywienie organizmu.

Wzmocnienie mięśni grzbietu

Wzmocnienie mięśni pośladkowych

Dotlenienie organizmu

Kształtowanie równowagi i prawidłowej postawy

Wzmacnianie mięśni grzbietu

Wzmacnianie mięśni oddechowych

Wzmacnianie mięśni brzucha 

Zwiększenie ruchomości klatki piersiowej

Wzmocnienie mięśni grzbietu

Wzmocnienie mięśni pośladkowych
	Pw: Siad ugięty. Plecy wyprostowane,

Ruch: Przeniesienie rąk w tył za plecy, ręka z woreczkiem dołem, a ręka bez woreczka nad barkiem. Przełożenie woreczka z jednej ręki do dugiej  

Pw: Stojąc z ramionami opuszczonymi,

Ruch: Podskokiem przejście do pozycji rozkrocznej z równoczesnym przeniesieniem ramion bokiem w górę i podskokiem powrót do pozycji wyjściowej

Pw: Stanie w lekkim rozkroku w rękach laska na wysokości klatki piersiowej.

Ruch: laska w górę nad głowę – laska w dół na ramiona za głowę.

Pw: leżenie tyłem z nogami ugiętymi w stawach kolanowych i biodrowych ze stopami opartymi o podłoże,

Ruch: unoszenie bioder w górę w taki sposób by tułów wraz z udami utworzył linię prostą.

Przebieg: Dzieci stoją w szeregu, na sygnał podrzucają piórka i dmuchają w nie. Wygrywa ten kto wyżej dmuchnie piórko.  

Ruch: Przejście po ławeczce stopa przy stopie z woreczkiem na głowie

Pw: Leżenie tyłem na skośnie zahaczonej ławeczce, nogi ugięte w stawach kolanowych, 

Przebieg: Ręce szeroko trzymają drabinkę i zginając się w stawach łokciowych przesuwają tułów po ławeczce w górę  .  

Przebieg: spacer po sali, na sygnał prowadzącego bokiem unosimy ręce – wdech, opuszczenie ramion – wydech.

Pw: Leżenie tyłem na dwóch skośnie zaczepionych ławeczkach, chwyt dłońmi za drabinkę, nogi ugięte w stawach kolanowych,

Ruch: Unoszenie ugiętych nóg za głowę i powrót do Pw. 

Pw: Leżenie tyłem. Nogi ugięte. Ręce wyprostowane leżą wzdłuż tułowia,

Przebieg: Wdech nosem, z przesunięciem rąk po podłodze w stronę głowy, wydech ustami z jednoczesnym przeniesieniem rąk do pozycji wyjściowej.

Pw: Leżenie przodem na skrzyni, nogi zwieszone, tułów też zwieszony. Ręce ugięte w stawach łokciowych trzymają laskę, która jest założona na plecach,

Ruch: Prostowanie rąk w stawach łokciowych.   

Pw: Leżenia przodem na skrzyni (w poprzek), trzymanie dłońmi – szeroki uchwyt – szczebla drabinki znajdującego się poniżej płaszczyzny podparcia

Ruch: Wznos nóg do poziomu skrzyni, powrót do Pw.
	2min

1 min

2 min

1 min

2 min

2 min

2 min

1 min

2 min

1 min

1 min

2 min
	Pobranie woreczków. 

Rozdanie woreczków

Pobranie lasek

Rozdanie piórek

Rozdanie woreczków

Skośne zaczepienie ławeczek o drabinkę.

Pobranie lasek



	Część końcowa

1. Ćwiczenia utrwalające nawyk prawidłowej postawy

2. Ćw. przeciw płaskostopiu

3. Omówienie lekcji. Zmotywowanie do samodzielnych działań w domu.
	Nawyk prawidłowej postawy

Wzmacnianie mm wysklepiających stopę 

Odpowiednie nastawienie dzieci


	Korekcja i autokorekcja w szeregu przy ścianie lub drabince.

Przebieg: Dzieci w siadzie prostym na hasło wachlarz – szeroko rozstawiają palce nóg i rąk, na hasło piąstka zaciskają palce 

Porządkowanie przyborów. Zbiórka w szeregu. Przypomnienie uczniom o korygowaniu wady, również poza zajęciami gimnastyki korekcyjnej.

Pożegnanie grupy.
	2 min

2 min

3 min
	Postawa skorygowana w siadzie prostym.


