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Prowadzący:                                                                         

Mgr Marszołek Katarzyna 

Mgr Żukiewicz Danuta 

OSNOWA LEKCYJNA ĆWICZEŃ KOREKCYJNYCH
dla pleców płaskich

TEMAT: Gry, zabawy i ćwiczenia lordozujące oraz kifozujące 

                z wykorzystaniem piłek.

CELE GŁÓWNE: 

· Ćwiczenia lordozujące odcinek L kręgosłupa.

· Ćwiczenia kifozujące odcinek Th kręgosłupa.

· Ćwiczenia zwiększające przodopochylenie miednicy.

UMIEJĘTNOŚCI:

· Przybieranie pozycji skorygowanej (dla pleców płaskich).

WIADOMOŚCI: 

· Konieczność wykonywania ćwiczeń w domu.

CELE WYCHOWAWCZE:

· Autokorekcja przyjmowanej postawy skorygowanej

    (dla pleców płaskich).

Miejsce ćwiczeń: sala gimnastyczna

Czas trwania zajęć: 45 minut

Liczba ćwiczących: 8 - 12 osób

Wiek ćwiczących: 7 - 9 lat

Sprzęt: piłki, karimaty, ławeczki, drabinki
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	Część I

wprowadzająca

(5 – 10 min.)
	*Powitanie.
	Stanie.
	
	Zwrócenie uwagi na prawidłową postawę.

	
	*Spraw. obecności.
	Siad na ławeczce, plecy oparte

 o drabinki,

(ścianę).
	
	

	
	*Sprawdzenie ćwiczenia zadanego do domu;

omówienie, pokaz, przećwiczenie nowego zadania domowego. 
	*Klęk podparty.

Stanie w rozkroku tyłem do siebie, w odległości ok. 80cm.;

jeden ćwiczący trzyma piłkę.
	*Ćwiczący uwypukla plecy zginając głowę do przodu (1) – „koci grzbiet”, zachowując krzywiznę piersiową unosi głowę do góry (2), zachowując poprzednie korekcje lordozuje odc. lędźwiowy niski (3) – „końskie siodło”.

*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.
	Wybrane dzieci opisują

 i demonstrują, 

w jaki sposób wykonywały ćwiczenie

 w domu.

	
	*Zabawa ożywiająca, wyrabianie nawyku prawidłowej postawy – „Rywalizacja berków”.
	Stanie.
	Dwoje dzieci pełni rolę berków i jest oznaczonych różnymi kolorami szarf (np. żółta i zielona). Wszyscy uczestnicy zabawy biegają na palcach. Kto zostanie zberkowany przez żółtego berka, staje w pozycji skorygowanej pod ścianą oznaczoną kolorem żółtym; natomiast zberkowani przez zielonego berka przyjmują tę samą pozycję pod ścianą oznaczoną kolorem zielonym. Wygrywa ten berek, który złapał więcej dzieci.
	Osoby zberkowane ustawiają się

 w szeregu pod ścianą.

	
	*Ćwiczenie oddechowe

 i mm stóp

„Nabieranie wody”.
	Stanie.
	RR w górę, wspięcie na palce – wdech,

Skłon w przód – wydech.
	Powt. – 2-3 razy

	
	*Wyrabianie nawyku prawidłowej postawy – „Ciężki worek”
	Marsz po kole – rozdawanie karimat.
	Dzieci trzymają karimatę – „worek” za rogi krótszego brzegu rozwiniętą na plecach.
	Karimaty układają na obwodzie koła.

	Część II

Główna

(25 – 30 min.)


	A. 

	
	*Ćwiczenie mm obręczy kończyny górnej.
	Leżenie tyłem, RR wyciągnięte

 w bok, NN wyprostowane.
	Unoszenie RR jak najwyżej w górę – wytrzymanie.
	Powt. – 8 razy.

	
	*Ćwiczenie mm grzbietu

 i karku – zabawa „Kocięta 

i szczenięta”.
	Klęk podparty.
	Uczestnicy zabawy podzieleni są na dwie grupy. Jedna z nich to, „kocięta”, które poruszają się w klęku podpartym, 

z kręgosłupem wygiętym w górę. Druga grupa to „pieski”, które poruszają się w klęku podpartym, z kręgosłupem wygiętym w dół. Jedno dziecko to „gospodarz”(oznaczony szarfą). „Kocięta” bawią się, „pieski” zaś siedzą w „budzie”(w wyznaczonym miejscu). Gdy „gospodarz” jest blisko „pieski”, te zachowują się spokojnie. Gdy „gospodarz” odchodzi, „pieski” szczekając gonią „kotki”, które wskakują na różne przedmioty. Na hasło „gospodarza” – „do budy” – „pieski” – wracają na swoje miejsce.
	Zwrócenie uwagi na prawidłową postawę „piesków”

 i „kotków”. Po 1,5 min. zmiana ról.

	
	*Ćwiczenie oddechowe.
	Jw.
	Unoszenie naprzemienne, skośne RR ;

w górę – wdech, dół – wydech.
	Każda ręka 2 razy

	
	*Ćwiczenie mm brzucha

 i ćwiczenie oddechowe.
	Leżenie tyłem RR na karku.
	2 razy – unieść złączone NN 5 cm nad podłogę – wytrzymać,

2 razy - nożyce poziome wyprostowanych NN 5 cm nad podłogą, 

2 razy – uniesienie RR w górę – wdech, opuszczenie – wydech.
	Powt - 3–5 serii

	
	*Ćwiczenie mm obręczy kończyny górnej.
	Leżenie tyłem, NN wyprostowane.
	RR skrzyżowane na klatce piersiowej usiłują złapać łopatki.
	Powt. – 4 razy

	
	*Ćwiczenie mm grzbietu, ćwiczenie oddechowe
	Klęk rozkroczny.
	Zgięcie T w przód (głowę ciągniemy między kolana) z jednoczesnym przeniesieniem RR przodem w tył, wytrzymanie;

RR w górę – wdech, RR w dół – wydech. 
	Powt – 4-5 razy

	
	*Ćwiczenie mm obręczy dolnej.
	Leżenie tyłem, NP nałożona na NL, NN ugięte

 w stawach

 kolanowych

i biodrowych.
	NL usiłuje wykonać zgięcie w stawie biodrowym, NP. oporuje – na zmianę.
	Zwinięty kocyk pod lędźwiowym odc. kręgosłupa.

	
	*Ćwiczenie mm brzucha

 i oddechowe oraz obręczy kończyny górnej.
	Leżenie tyłem, RR wzdłuż T w rotacji zew., NN wyprostowane. 
	Uniesienie głowy i barków, przyciskanie RR i grzbietów dłoni do podłoża – wydech, powrót do p. w. – rozluźnienie.
	Zwinięty kocyk pod lędźwiowym odc. kręgosłupa.

	
	Ćwiczący odliczają do 2 (1-2, 1-2,1-2) – 1-leżą tyłem na karimatach, NN wyprostowane; 2-w pozycji skorygowanej, idąc po okręgu - przynoszą piłki do ćwiczeń w parach.

	
	*Ćwiczenia korygujące.
	Stanie w rozkroku tyłem do siebie, w odległości około

 80 cm.


	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 NN.
	Powt – 4 razy

	
	*Ćwiczenia mm stóp.
	Leżenie tyłem, RR pod głową, NN ugięte, stopy obejmują stroną podeszwową piłkę; współ-ćwiczący stoi za piłką.
	Unoszenie piłki w górę; współćwiczący stara się wyrwać piłkę palcami stóp, raz jednej raz drugiej nogi.
	Zwinięty kocyk pod lędźwiowym odc. kręgosłupa.

	
	*Ćwiczenie korygujące.


	Stanie.
	Ćwiczenie z piłkami - jw.
	

	
	*Zabawa ożywiająca – „Kto pierwszy da klapsa”.
	Stanie.
	Uczestnicy zabawy dobrani parami trzymają się za prawe dłonie. Na sygnał prowadzącego każdy z ćwiczących stara się dać klapsa partnerowi, a jednocześnie ustrzec się przed otrzymaniem klapsa od kolegi. Wygrywa ta osoba z pary, która dała najwięcej klapsów partnerowi i sama otrzymała ich najmniej.
	Podczas zabawy nie wolno rozrywać dłoni. Po minucie zabawy zmiana – chwyt lewymi dłońmi.

	
	B. Ćwiczenia w parach.

	
	*Ćwiczenie mm obręczy kończyny górnej 

i grzbietu
	Leżenie przodem, poprzek na ławeczce równoległej do drabinek, dłonie trzymają na podłodze piłkę, plecy uwypuklone, NN zaczepione o szczebelek drabinki powyżej płaszczyzny ławeczki.
	Ćwiczący odrywa przedramiona z piłką od podłogi, wytrzymuje.
	Współćwiczący czuwa nad poprawnością wykonywanego ćwiczenia.

	
	*Ćwiczenie mm brzucha 

i mm obręczy kończyny dolnej


	Leżenie tyłem wzdłuż ławki, miednica częściowo podparta na ławeczce, NN wyprostowane oparte o podłogę.
	Unoszenie naprzemienne NN powyżej poziomu ławeczki.
	Powt. - 2-4 razy

zmiana ćwiczących.

	
	*Ćwiczenie mm grzbietu.


	Klęk podparty jednorącz naprzeciw drabinek, druga ręka ustalona na szczebelku drabinki (wysokość uda).
	Wysoki wznos kończyny dolnej jednoimiennej z kończyną górną na drabince i jednoczesna kontrola korekcji lokalnych.

 Zmiana pracy kończyn.
	Powt – 2 razy

	
	*Ćwiczenie oddechowe.
	Siad klęczny.
	RR w górę – wdech,

RR w dół – wydech.
	Powt – 2-4 razy

	
	*Ćwiczenie anty-grawitacyjne.


	Stanie przodem do lustra; współćwiczący trzyma dłoń tuż nad głową ćwiczącego;

RR skrzyżnie przodem, dłonie na barkach.
	Ćwiczący stara się głową dotykać dłoni współćwiczącego z pogłębianiem lordozy lędźwiowej.
	Lustro – współćwiczący kontroluje poprawność wykonywania ćwiczenia; prowadzący cały czas kontroluje przebieg ćwiczenia i pod koniec wskazuje parę, która najlepiej ćwiczyła.

	Część III

Końcowa

(5 – 10 min)


	*Zabawa uspokajająca- „Lustro’


	Zmiana pozycji w zależności od zaleceń prowadzącego – p.w. – siad klęczny.
	Budzi się główka –unoszenie głowy,

Budzi się rączka – unoszenie rączki,

Budzi się druga – unoszenie drugiej,

itd.

Dzieci naśladują ruchy prowadzącego.
	

	
	*Powtórzenie ćwiczenia zadanego do domu.


	Stanie.
	Podawanie piłki w parach: 

 góra – dół.
	Powt – 2 razy

	
	*Ćwiczenie oddechowe

 i mm stóp.


	Stanie, palce NN obejmują brzeg karimaty.
	RR w górę wdech,

 RR w dół wydech.
	Powt – 4 razy

	
	*Pożegnanie.


	Stanie.
	Podziękowanie za wspólne ćwiczenia.
	Jedna osoba z pary wrzuca piłkę do kosza, druga odnosi karimaty swoją i współćwiczącej (przerzucone na plecach – „ciężki worek” , marsz po kole w pozycji skorygowanej).


