Anna Dziskowska — Kobus

Przykladowa lekcja gimnastyki korekcyjnej

WZMACNIANIE MIESNI $CIAGAJACYCH LOPATKI

Cele:

- wyrabianie wytrwalosci - posturalnej
- utrwalanie nawyku prawidlowej postawy

Miejsce éwiczen: sala gimnastyczna

Czas: 45 min.

Przyrzady: laweczki

Przybory: materace, szarfy, kocyki, pitki

‘ Lp. ‘ Czes¢ toku ‘ Nazwa i opis ¢wiczenia ‘ Czas ‘ Uwagi
CzeS¢ wstepna
1. |[Cw. Zbiorka. Powitanie, podanie celu zajgc. 2 Ustawienie ¢w. w szeregu.
porzadkowo-
organizacyjne
2. |Zabawa Bocian. Dzieci ustawiaja si¢ obok siebie 2
ozywiajaca w odstepach dwoch krokow w postawie
skorygowanej na palcach,
z rekoma wyprostowanymi, uniesionymi
w bok. Na sygnal prowadzacego dzieci Prowadzacy obserwuje
unoszac wysoko kolana poruszaja si¢ dzieci, zabawa ma na celu
w okres§lonym kierunku, jak bociany po lace. wyrabianie nawyku postawy
Dodatkowo wykonuja powolne ruchy prawidlowe], wzmocnienie
wyprostowanymi r¢koma w gore 1 w dol, jak migsni $ciggajacych lopatki.
bocian poruszajacy skrzydlami. W czasie
marszu plecy wyprostowane, glowa
wyciagnigta w gore.
3. |Zabawa Sploszone wrobelki. Na sali w wyznaczonym |2’
ozywiajaca miegjscu- ,,gniezdzie” — uczestnicy zabawy jako
wrobelki” siedza w siadzie skrzyznym
w pozycji skorygowanej ze ,,skrzydetkami™.
Na hasto prowadzacego — ,,wrobelki fruwajg — Utrwalenie nawyku pozycji
dzieci wstaja, wychodza z ,,gniazda™ 1 biegaja skorygowane] w siadzie,
po sali we wspigciu na palcach, wykonujac wzmocnienie migsni
rekoma odrzuty , skrzydetek™ w tyl, jak sciagajacych lopatki.
wrobelki machajace skrzydetkami. Na hasto —
Luwaga jastrzab” — ,,wrobelki” wracaja do
Hgniazda”, gdzie siadaja w siadzie skrzyznym
w pozycji skorygowanej ze ,,skrzydetkami™.
Czesé glowna
4. Cw. Siad skrzyzny, krazenie ugigtych w stawach 2
ksztaltujace tokciowych RR w tyt — jak najdalsze Rozdanie przez
odwodzenie 1 jednoczesne scigganie lopatek. prowadzacego kocykow,
ustawienie dzieci w rozsypce.
Klgk podparty — naprzemienne wysokie 2 Ustawienie dzieci jw.
wymachy nog.




Klgk podparty — jednoczesny obszerny
wymach reki 1 nogi, zmiana konczyn.

Ustawienie dzieci jw.

Lezenie przodem — jednoczesny wznos RR
1 NN z wygieciem w ledzwiach.

Ustawienie dzieci jw.

Lezenie przodem — , kolyska™ z chwytem
rekoma w okolicy stawow skokowych
ugigtych nog,

Ustawienie dzieci jw.

Lezenie przodem RR w bok. Naprzemienny
wymach wyprostowanej reki w gore
zewngetrznie, w bok 1 w tyl, dot w skos.

Ustawienie dzieci jw.

Klgk podparty jednoreki, druga reka ugigta,
dlon na wysokosci mostka. Energiczne
wymachy reki w gore w bok 1 w tyl w dot.
To samo druga reka.

Ustawienie dzieci jw.

Zabawa
z wyko.slizgow
na kocykach

Lis i gesi. Na sali wyznacza si¢ z jednej strony
wzagrode dla gesi”, a po przeciwnej stronie —
,,l1s13 nore”. Prowadzacy wyznacza ,,lisa”,
ktory oznaczony szarfa zajmuje miejsce w
,.horze”. Pozostale dzieci — ,,gaski” gromadza
sig w ,,zagrodzie”. Wszystkie dzieci siedza na
pigtach rece w ,,skrzydetka™. Na hasto
prowadzacego — gesi na wode — dzieci ,,ggs1”
slizgaja si¢ na kocykach opuszczaja ,,zagrode™
1,.plywaja po wodzie”. Na hasto — gesi do
domu- dzieci jak najszybciej staraja sig wrocic
do ,,zagrody”, a w tym czasie ,.lis” opuszcza
nore 1 stara si¢ slizgami na kocyku ztapaé
jedna lub kilka ,,gasek”, ktore nie zdazyly
skrye si¢ do ,,zagrody”. Zlapane ,,gaski”
przechodza do ,,nory” lisa i tam w siadzie
skrzyznym w pozycji skorygowanej ze
,skrzydetkami” czekaja do konca zabawy.

Wzmacnianie miesni:
- karku,

-prostownika grzbietu
odcinka piersiowego,
-Sciagajacych topatki.
Wyrabianie nawyku
prawidlowe) postawy.

Zabawa biezna

Berek w parach. Uczestnicy zabawy dobrani
parami poruszaja si¢ po sali wezesnie)
ustalonym sposobem w podporze tytem

z nogami ugigtymi. Jeden z pary jest berkiem,
drugi uciekajacym. Po zlapaniu ucickajacego
przez berka nastgpuje zmiana rol. Zlapane
dziecko zanim zacznie goni¢, musi wykonaé
10 odrzutow . skrzydetek™ w siadzie
skulonym, aby umozliwié partnerowi
oddalenie sie.

3

Prowadzacy wyznacza teren

zabawy.

Zabawa rzutna

Traf do kosza. Uczestnicy dobrani parami.
Jeden z pary lezy na brzuchu z piltka

w dloniach, drugi siedzi na pigtach w pozycji
skorygowanej naprzeciwko lezacego

w odlegtosci 2 m, tworzac z rak przed soba
koltko — ,kosz”. Na sygnal prowadzacego
lezacy stara si¢ bez odrywania klatki
piersiowej od podtogi trafi¢ pitka do ,kosza”.
Za kazde trafienie zdobywa punkt. Po 10
rzutach nastgpuje zmiana rol zawodnik ow

w parze. Wygrywa zawodnik w parze, ktory

Wzmocnienie migéni:
-prostownika grzbietu
odcinka piersiowego,
-sciagajacych topatki




zdobedzie wigce] punktow.

8. Zabawa rzutna | Zlo§liwa pilka. Uczestnicy zabawy siedza
w siadzie skrzyznym w pozycji skorygowaneyj,
z rekoma utozonymi w _skrzydetka™ na
obwodzie kola, twarzami do srodka.
Prowadzacy wyznacza jednego zawodnika,
ktory z pitka wechodzi do srodka kota. Utrwalenie nawyku
W dowolnym momencie podaje pitke do prawidlowej postawy
jednego z siedzacych dzieci. Podajacy moze w siadzie, wzmocnienie
wykonywa¢ podania zwodzone 1 oszukiwaé — migsni $ciagajacych lopatki.
nie podajac pitki. Zawodnik, ktory zlapie
rzucong do niego pilke lub nie ruszy rak przy
podaniu zwodzonym otrzymuje 1 punkt. Jegli
natomiast nie zlapie rzuconej pitki lub
wyciagnie przed siebie rece przy podaniu
zwodzonym, to otrzymuje punkt karny.
9. Zabawa na Poiar — powodz. Dzieci w pozycji na
czworakach czworakach poruszaja si¢ po sali. Na hasto Zabawa ma na celu
prowadzacego — POZAR — dzieci szybko staja przyjmowanie pozycji
W pozycji skorygowane) przy scianie. skorygowane] w staniu przy
Prowadzacy sprawdza 1 ewentualnie poprawia §cianie oraz odcigzenie
postawe dzieci. Na hasto —- POWOD?, — dzieci kregoshupa od ucisku
muszg wejsc na taweczki, osiowego (w czworakowaniu)
Czes¢ koncowa
10. |Zabawa Odpowiadanie ruchami glowy. Uczestnicy
uspokajajaca zabawy siedzg w potkolu w siadzie
skrzyznym, z r¢koma ulozonymi
w ,.skrzydetka”, twarza do prowadzacego.
Prowadzacy zadaje dzieciom pytania, np. — Zwigkszenie ruchomosci
czy pada deszcz?, czy teraz jest noc?, na ktore odcinka szyjnego kregostupa,
dzieci odpowiadaja ruchami glowy: wzmocnienie migéni
w plaszezyznie strzatkowej, gdy odpowiedz sciggajacych lopatki,
brzmi ,tak”, w plaszczyznie poprzecznej, gdy trzymanie pozycji
odpowiedz brzmi ,,nie”. Ruchy glowy musza skorygowanej.
by¢ obszerne, a tutow caly czas,
w pozycji skorygowanej.
11. |Zabawa Slimak. Uczestnicy zabawy leza na brzuchu
uspokajajaca Z nogami wyprostowanymi 1 ztaczonymi. Na
hasto prowadzacego — §limak pokaz rogi —
dzieci podnosza gtowe, przykladajac zwinigte Odciazenie krggostupa od
w pigs¢ dlonie do skroni 1 prostujac ucisku osiowego,
wskazujace palce pokazuja ,,rogi”. Lokcie wzmochienie migsni:
powinny by¢ uniesione nad podloga. - prostownika grzbietu
Natomiast na hasto — élimak schowaj rogi — odcinka piersiowego,
dzieci ktada dionie na podlodze 1 opierajac na -$ciagajacych topatki
nich brode wracaja do pozycji wyjsciowe]. - karku
12. |Cw. Zbiorka. Podsumowanie zajeé. Zadanie cw. Ustawienie ¢w. w szeregu
porzadkowo - | do domu. Pozegnanie. Zebranie przyborow. w postawie skorygowane;.

organizacyjne




