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Konspekt zajęć korekcyjnych

Plecy okrągłe

Temat: Ćwiczenia, zabawy, gry wzmacniające mm ściągające łopatki.

Cel kształcący: wyrobienie  prawidłowej postawy.

Cel wychowawczy: samokontrola w czasie wykonywania ćwiczeń

Cel poznawczy: poznanie zasad zabawy, „ Celuj w okienko”.

Miejsce: sala gimnastyczna.

Czas: 45’

Sprzęt: woreczki, laski, ławeczki, piłki kocyki. 

	Tok lekcyjny
	Określenie czynności
	Pozycja wyjściowa
	Opis ćwiczenia
	Wskazówki organizacyjne

	Część I wprowadzająca
	Powitanie. 

Sprawdzenie obecności. 

Sprawdzenie ćwiczenia zadanego do domu. 

Omówienie pokaz i przećwiczenie nowego zadania domowego.

Zabawa ożywiająca.

Ćwiczenia oddechowe i  mm stóp.
	Siad ugięty tyłem do drabinek.

Dziecko stoją w szeregu przy drabinkach.

Dzieci stoją w rzędzie.

Stanie ręce w skrzydełka.
	Siad klęczny na kocyku i przejścia do pozycji Klapa średniej.

„Kołysanka korekcyjna”- leżenie przodem, ręce na karku, nogi złączone wyprostowane, poruszamy się w takt kołyski.

„Pociąg”- w rzędzie rytmiczny marsz, zataczanie rękoma koła naśladując ruch kół pociągu.

Przysiad na całych stopach wdech, wstajemy na palcach, wydech
	Zwrócenie uwagi na prawidłową postawę.

Wybrane dzieci opisują i demonstrują ćwiczenie domowe.

Co piąty ruch ręce w skrzydełka, pociąg na przystanku.


	Wyrobieni nawyku prawidłowej postawy.
	Rozsypka.
	„Robot” – dzieci poruszają się jak roboty, podczas marszu prowadzący dotyka dziecko, które musi się zatrzymać w skorygowanej pozycji.
	
	

	Część II główna

25-30’ A
	Ćwiczenia mięśni obręczy kończyny górnej

Ćwiczenia mięśni oddechowych i grzbietu.

Ćwiczenia mięśni karku.

Ćwiczenia mięśni brzucha.

Ćwiczenia mm obręczy kończyny górnej

Ćwiczenia mm obręczy kończyny dolnej.

Ćwiczenia mm brzucha, oddechowe oraz obręczy kończyny górnej.
	Marsz z pudełkiem  na głowie.

Siad klęczny przy ławeczce.

Klęk podparty.

Siad prosty na ławce.

Siad skrzyżny.

Siad skulony podparty.

Siad prosty na ławce.
	Marsz, na sygnał tworzymy wagony. Każda dwójka podbiega do zaznaczonej ławki. Marsz wokół ławek, na sygnał zrzucenie pudełka Krążenie ramion w tył podczas marszu, na sygnał zrzucenie woreczka.

Ramiona wzdłuż tułowia, łopatki ściągnięte, opad w przód z wytrzymaniem i dotknięciem pudełka

 Zabawa „Popatrz na pudełko”. Opuszczają nisko głowę i odrzucają w górę wyciągając jednocześnie w przód.

Zabawa „Waga”. W obu rękach trzymamy pudełko od zapałek i przechodzimy do siadu równoważnego.

Plecy wyprostowane i głowa uniesiona w górę, pudełko w jednej ręce, przełożenie pudełka z ręki do ręki jak najwyżej za biodrami.

Posuwanie się do przodu przez odpychanie się piętami i dłońmi od ławeczki, pudełko na brzuchu.

Przenoszenie pudełka nogami z jednej strony ławki na drugą stronę ławki.
	Woreczki pobieramy podczas marszu.

Opad w przód- wdech, opad w tył- wydech.

Plecy wyprostowane, głowa nieruchomo, barki cofnięte.

Plecy proste wyciągnięta głowa do góry.

	B. obwód stacyjny.

Część III
	Ćwiczenia korygujące.

Ćwiczenia mięśni stóp.

Ćwiczenia korygujące.

Gra ożywiająca.

Przygotowanie.

Ćwiczenia mm obręczy kończyny górnej i grzbietu.

Ćwiczenia mięśni

 Brzucha.

Ćwiczenia mięśni obręczy kończyny dolnej i stóp.

Ćwiczenia mięśni grzbietu.

ćwiczenia mięśni obręczy kończyny dolnej stop oraz mm. grzbietu.

Ćwiczenia antygrawitacyjne 

Zabawa uspakajająca

Powtórzenie zadania domowego

Ćwiczenia oddechowe i mięśni stóp.

Pożegnanie, omówienie zadania domowego
	Leżenie tyłem nogi ugięte na ławce.

Leżenie tyłem, nogi zgięte ręce w skrzydełka

Stanie z pudełkiem na głowie na ławeczce.

Siad z nogami ugiętymi.

Siad klęczny między dwiema ławeczkami.

Siad skulny.

Siad skulny.

Leżenie przodem na ławeczce.

Leżenie przodem na ławeczce.


	Głowa wyciągnięta wzrok skierowany do góry, ręce wyprostowane leżą przy głowie, przesuwanie wyprostowanych rąk bokiem w kierunku bioder.

Chwytamy pudełko od zapałek jedną stopą popatrzymy i to samo robimy drugą stopą.

Marsz z utrzymaniem postawy skorygowanej i z utrzymaniem pudełka na głowie. Po każdym kroku przekładanie pudełka pod ławeczką.

Gra, „Celuj w okienko” dzieci ustawione w dwa szeregi. Jeden szereg ustawiony tyłem do kolegów, drugi szereg leżenie przodem i celowanie w okienko utworzone przez rozkrok współ ćwiczącego.

Siad skrzyżny.

Ławeczki ustawione równolegle (70-80 cm). Opad tułowia na przód, tułów ustawiony poziomo, głowa w przedłużeniu tułowia, wzrok skierowany w podłogę. Dłonie trzymają brzegi ławeczki. Ślizg na kocyku w przód między ławeczkami.

Siad przy ławeczce przerzucanie woreczka nad ławką

Siad skulny przy ławeczce wieszanie szarfy przy ławeczce raz jedną nogą raz drugą.

Przejście po ławeczce na czworaka z toczeniem piłki głową.

Jedna ćwicząca przylega plecami do drabinki chwyta szczebel rękami, między stopami woreczek przerzuca woreczek przez ławeczkę.

Poślizg przodem na ławce do wyprostowanych rąk

„Zaganianie świnki” ,

„Dmuchanie baniek mydlanych”

Dzieci wychodzą „chodem gąsieniczym” z zachowaniem prawidłowej postawy.
	Nie odrywamy barków od ławki.

Podczas marszu zostawiamy pudełka.

Podział dzieci po 2 osoby.

Prowadzący objaśnia przebieg i sposób wykonywania ćwiczeń uczeń demonstruje. 

Stacja I 

Po ćwiczeniach oddechowych.

Stacja II

Po ćwiczeniach oddechowych przechodzimy raczkami.

Stacja III

Po ćwiczeniach oddechowych przechodzimy w marszu.

Stacja IV

Po ćwiczeniach oddechowych przechodzimy ślizgiem.

Stacja V 

3 razy i zmiana

Po ćwiczeniach oddechowych przechodzimy marszem

Stacja VI
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