
KONSPEKT LEKCJI Z GIMNASTYKI KOREKCYJNEJ DLA KLASY II

Temat lekcji: Plecy okrągłe – zabawy ruchowe.
Data: 09.05.2001r.
Prowadząca: Agnieszka Kołoszyc
Miejsce ćwiczeń: mała sala gimnastyczna
Liczba ćwiczących: 12 dziewcząt
Przybory: piłki siatkowe, piłki lekarsk ie, woreczki, kocyki, laski gimnastyczne
Przyrządy: drabinki, ławeczki szwedzkie, małe skrzynie gimnastyczne
Zadania: rozciąganie mięśni klatki piersiowej, wzmacnianie mięśni grzbietu

w odcinku piersiowym, wyrabianie nawyku prawidłowej postawy

TOK LEKCYJNY NAZWA I OPIS ZABAWY (ĆWICZENIA) CZAS
DOZOWANIA

CZĘŚĆ WSTĘPNA

1.Ćwiczenia
organizacyjno-
porządkowe

2. Zabawa
orientacyjno-
porządkowa

3. Zabawa bieżna

4.Ćwiczenie
oddechowe

Zbiórka w szeregu. Powitanie grupy i podanie zadań lekcji.

„Czaty”
Dzieci ustawiają się w gromadce w jednym końcu sali, „wartownik” w
drugim końcu tyłem do dzieci. Dzieci starają się na czworakach zbliżyć
do czatującego. Gdy wartownik odwróci się twarzą do dzieci, te
powinny zatrzymać się w miejscu przyjmując postawę korekcyjną.
Jeżeli wartownik dostrzeże,że któreś z dzieci biegnie dalej lub
zatrzymało się w nieprawidłowej postawie, poleca mu cofnąć się do
linii startu. Wygrywa dziecko, które pierwsze dojdzie do czatującego.

„Berek w parach”
Jeden z pary jest berkiem, drugi uciekającym. Po dogonieniu zanim
nastąpi zmiana ról, zberkowane dziecko musi wykonać zwis na
drabinkach i policzyć do 10.

W siadzie skrzyżnym ramiona wświecznik – zdmuchiwanieświeczek.

3 x zmiana
wartownika

3 min.

6 x

CZĘŚĆ GŁÓWNA

5. Zabawa na
czworakach

6. Zabawa rzutna

„Toczenie piłki głową – kozły”
Toczenie piłki głową w parach, na czworakach. Wygrywa para, która
wykonała zadanie sprawniej i poprawnie.
„Toczenie piłki nogą”
Toczenie piłki nogą w parach, na czworakach w podporze tyłem.
Wygrywa para, która wykonała zadanie sprawniej i poprawniej.

„Traf do kosza”
Jeden z pary leży przodem z piłką w dłoniach, drugi wykonuje siad
klęczny w pozycji skorygowanej naprzeciwko leżącego w odległości
2 m, tworząc z ramion przed sobą kółko – „kosz”. Na sygnał leżący bez
odrywania klatki piersiowej od podłogi trafia piłką do „kosza”.
Wygrywa zawodnik, który więcej razy trafi do „kosza”.
„Wyścigi w parach z piłką”
W parach stojąc w rozkroku jeden za drugim, pierwsze dziecko podaje
piłkę nad głową do tyłu, drugie chwyta piłkę i na czworakach
przechodzi między nogami przed pierwsze, wstaje i podaje piłkę górą
do tyłu. Zabawa trwa do momentu, kiedy wszystkie pary pokonają
określoną odległość. Wygrywa para, która pierwsza prawidłowo
wykonaćwiczenie.

po 10 x

po 10 x

po 10 rzutów

pokonanie
szerokości sali



7.Ćwiczenie
elongacyjne

8.Ćwiczenie
oddechowe

9. Zabawa w formie
wyścigów

Ćwiczenie
oddechowe

Zwis tyłem na drabinkach, nogi ugięte w stawie biodrowym i
kolanowym – skręty tułowia.

Leżenie tyłem przy drabinkach, nogi ugięte w kolanach, pięty oparte na
3 szczeblu drabinki, ramiona wzdłuż tułowia. Przeniesienie ramion za
głowę i podkurczenie palców stóp – wdech, powrót ramion i
wyprostowanie palców – wydech.

Podziałćwiczących na dwie grupy.
1. Ślizg w siadzie klęcznym na kocyku.
2. Ślizgi nóg w podporze przodem.
3. Ślizg w leżeniu przodem na kocyku z woreczkiem na głowie,

rzut woreczka oburącz do celu i powrót do mety.
4. Czworakowanie w podporze tyłem z woreczkiem na brzuchu,

rzut woreczka trzymanego obiema stopami do celu i powrót do
mety.

W siadzie skrzyżnym wznos ramion i wkręcanieżaróweczek – wdech,
opad ramion – wydech.

5. Ślizg w leżeniu przodem na kocyku pomiędzy ławkami,
chwytając za ich krawędzie.

6. Czworakowanie przodem po rozsuniętych ławeczkach.
7. Ślizg w leżeniu przodem na ławeczkach na kocyku, powrót w

leżeniu tyłem.
8. Turlanie bokiem po ławeczkach.
9. Czołganie pod ławeczką

10 x

6 x

6 x

CZĘŚĆ KOŃCOWA

10.Ćwiczenie
oddechowe i
elongacyjne

11.Zabawa
utrwalająca nawyk
prawidłowej postawy

12. Zabawa
uspokajająca

13. Zakończenie

„Żabki na drabinkach”
Zwis przodem, stopy na pierwszym szczeblu, dłonie chwytają szeroko
szczebel na wysokości barków, przejście do przysiadu rozkrocznego –
wdech, powrót – wydech.

„Zagubiony kotek”
Dzieci wykonują siad skrzyżny w kole, utrzymując cały czas
prawidłową postawę. Jedno z nich siada wśrodku i zakrywa oczy. Gdy
usłyszy miauknięcie, ma odgadnąć, które to dziecko.

„Minutka”
Dzieci w leżeniu tyłem z ramionami wświecznik liczą po cichu do 60.
Gdy skończą, przechodzą do siadu prostego. Wygrywa to dziecko, które
najbliższej określi czas upłynięcia 1 minuty.

Omówienie lekcji, pożegnanie.

10 x

2 min.


