
Plan metodyczny zajęć gimnastyki korekcyjno –

kompensacyjnej

Rodzaj odchyleń w postawie ciała: wady mieszane:

  ~ skolioza

~ plecy okrągłe

~ płaskostopie

Wiek ćwiczących: 10 lat

Liczba ćwiczących: 8

Czas trwania: 45 minut

Miejsce ćwiczeń: dobrze przewietrzona sala korekcyjna

Prowadzący: mgr Ewa Gładka

Zadanie główne: Wyrabianie nawyku poprawnego zginania grzbietowego stóp

przy toczeniu piłką.

Zadanie dodatkowe: Wyrównywanie pracy mięśni karku, mięśni ustawiających

łopatki.

Ćwiczenia poczucia prawidłowej postawy w miejscu i w ruchu.

Ćwiczenie ustawiania stóp w supinacji w siadzie i w leżeniu.

Cele operacyjne: uczeń

Wiadomości:

� wie jak wygląda prawidłowa postawa ciała

� wie jak przebiega oś ciała i zna zasady prawidłowego ułożenia się w osi

pośrodkowej ciała

� rozumie przydatność przyrządów i przyborów dla dokładności ćwiczeń

� zna zasady i organizację zabawy



Psychomotoryka: uczeń

� wyczuwa przestrzeń i dokładnie odtwarza ruch

� rozwija koordynację wzrokowo ruchową

Umiejętności: uczeń

� samodzielnie organizuje sobie przyrządy oraz miejsce do ćwiczeń

                    � potrafi przyjąć pozycję osiowo – symetryczną przy bambusie i wykonać

ćwiczenie „osiowania”

          � czuwa nad prawidłowym ustawieniem stóp podczas ćwiczeń

          � uczestniczy w zabawie zgodnie z jej zasadami

Wychowawcze: uczeń

                    � wyrabia odpowiedzialność i samodzielność pod czas ćwiczeń

                    � wspiera kolegę w pokonywaniu trudności

            � współpracuje z kolegą

� rozumie znaczenie samodzielnej pracy

Metody realizacji zadań:

~ metoda zabawowo – klasyczna

                    ~ metoda bezpośredniej celowości ruchu

                    ~ metoda zabawowo ścisła

Formy organizacji pracy:

                   ~ frontalna

                   ~ stacyjno – obwodowa

                   ~ indywidualna

Sprzęt i przybory:  bambusy, przybory do ćwiczeń do ćwiczeń korekcyjnych metodą

trójpłaszczyznowo – osiową, drabinka, ławeczka szwedzka, pachołki,

piłki
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I. Część
wstępna

1.
Czynności
organizacyj
no –
porządkowe

U. poznaje
zadania lekcji.

U. staje w szeregu utrzymując
prawidłową postawę ciała, zapoznaje
się z tematem lekcji.

N-l pomaga w
korekcji postawy
ciała, sprawdza
gotowość ucznia do
uczestnictwa w
lekcji i wyjaśnia cel
lekcji.

2.
Ćwiczenia
poczucia
prawidłowej
postawy
przed
lustrem.

U. wie jak
wygląda
prawidłowa
postawa.

U. maszeruje we wspięciu na palcach
z woreczkiem na głowie. Na
klaśnięcie przyjmuje prawidłową
postawę ciała – przed lustrem.
Najpierw przodem, bokiem dokonuje
korekcji i autokorekcji swojej
postawy (zwraca uwagą na ustawienie
głowy, RR wzdłuż tłowia, barki na
równym poziomie, łopatki ściągnięte,
brzuch wciągnięty, stopy ustawione
równolegle).

N. przypomina U.
na co zwracamy
uwagę przy
podejmowaniu
prawidłowej
postawy.

Przyjęcie
prawidłowej
postawy
ciała na
sygnał.

3.

 Zabawa
ożywiająca,
pobudzająca
układ
krążeniowo
–
oddechowy.

U. uczestniczy
w zabawie
„Berek
rzucany”, na
sygnał potrafi
przyjąć
prawidłową
postawę.

U. – berek z szarfą próbuje odebrać
piłkę, którą dzieci rzucają biegając po
sali. Po złapaniu piłki u. zatrzymuje
się, staje w postawie skorygowanej
przed lustrem.

N. sprawdza
postawę ucznia.
Przypomina o
bezpiecznym
poruszaniu się w
czasie zabawy.



II. Część
główna A.

U. pobudza
organizm i
przygotowuje
się do
uczestnictwa w
zadaniach
lekcji.

 Ćwiczenia przy
bambusie.

Zabawa
„Zapamiętaj”

U. przyjmuje
prawidłową
pozycję w
staniu, siadzie,
leżeniu tyłem i
klęku.

U. w klęku na obu kolanach (ręce
swobodnie opuszczone w dół)
wykona: przejście do siadu
prawostronnego, przejście do siadu
lewostronnego.

U. z klęku podpartego: (uda i ręce
tworzą kąt prosty głowa w
przedłużeniu tułowia, wzrok
skierowany na patyk). Podniesienie
prawą ręką do przodu i lewą nogą do
tyłu i mocno wyciągając kończyny.

U. z klęku podpartego jak wyżej z
rękoma skręconymi do środka patyka
ugina ręce w łokciach, dotyka brodą
do bambusa, wytrzymuje i prostuje
ramiona.

U. uczestniczy w zabawie
„Zapamiętaj”, biega w dowolnej
rozsypce po sali, na sygnał –
klaśnięcie przyjmuje pozycję, np.:

1 – stoi w rozkroku (stopy równolegle
na szerokość bioder)

2 – leży tyłem, NN ugięte w stawach
kolanowych, stopy oparte o podłoże

3 – siad skrzyżny, RR na kolanach,
skłon Tw. W przód z dotknięciem
brodą podłoża

N. Objaśnia i
pokazuje.
Przypomina o
rozluźnieniu mięśni
po każdym
ćwiczeniu.

N-l prowadzi
zabawę, sprawdza
dokładność,
wykonywania
ćwiczeń, poprawia
błędy.

Redresja
skoliozy
lędźwiowej.
Redresja
skoliozy
piersiowej.

Część
główna B.

Zadania
ukierunkow
ane na
korekcję
wady oraz
wzmocnieni
e całego
organizmu.

U. potrafi
wykonać
zadanie główne.

U. chodzi
symetrycznie i
równolegle
wzdłuż
drabinki. W
zabawie
„toczenie piłki
po złączeniach
drabinek”.

U. dzielą się na 4 grupy dwuosobowe.
U. pobierają przyrządy.

Stacja I

Wariant I

U. leży osiowo – symetrycznie przy
drabince, wzdłuż złączenia dwóch
drabinek toczy piłkę w górę w dół.
Piłka nie może upaść na podłogę, nie
można jej dotykać rękoma.

N-l dzieli u. na
grupy, rozdaje
tablice z
ćwiczeniami,
wyjaśnia sposób
pracy na lekcji,
czuwa nad
sprawnym
pobieraniem
przyborów.

N-l pokazuje
proponowanie
ćwiczenia uczy
bezpiecznych
zachowań podczas
ćwiczeń. N-l określa
czas trwania
ćwiczeń na

Wszyscy
radzą sobie z
ćwiczeniami.



Wariant II

U. leży osiowo – symetrycznie z
„ramkami” przy drabince, maszeruje
wzdłuż drabinek, stopy przesuwa
równolegle do drabinki o długość
stopy z wytrzymaniem 1, 2, 3, 4.

Stacja II

Wariant I

U. wykona slalom na czworakach
pomiędzy pachołkami, przechodzi
pod ławeczką kładąc się na brzuchu i
czołgając się pod listwą ławeczki.
Przy przechodzeniu pod ławeczką
trzeba skręcić głowę w bok.

Wariant II

U. leży w poprzek ławeczki szweckiej
(z oparciem na biodrach) dłonie i
stopy oparte na podłodze. Wznos RR
i NN do poziomu – wdech powrót do
pozycji wyjściowej – wydech.
Wdychamy powietrze nosem.
Wydychamy ustami.

Stacja III

Wariant I

U. w leżeniu tyłem z bambusem
przyjmuje osiowo symetryczne ciała,
a następnie wykonuje zgięcie
grzbietowe stopami (tzn. palce stóp
„ciągnie” do siebie, a pięty „pcha” w
dół), ręce po bambusie przesuwa jak
najdalej za głowę, następnie
wytrzymuje 2, 3,...,7 sek. I rozluźnia
mięsnie.

Wariant II

U. ułożenie jak wyżej dodatkowo
unosi głowę, ramiona i barki z
bambusem i barki.

Stacja IV

Wariant I

U. trzymając piłkę w dłoniach przed
sobą przechodzi przez listwę w

poszczególnych
stacjach i kieruje
przejściem do
następnej.

N-l czuwa nad
prawidłowy
przebiegiem
zabawy.

N-l przypomina i
sprawdza
prawidłowe
ułożenie ciała i
poprawia błędy,
przypomina u.
zasady i sposób
układania się pod
bambusem.

N-l kontroluje i
czuwa nad
poprawnym



III. Cz ęść

końcowa.

Zabawa
„marmurki”. U.
integruje się z
grupa w
zabawie
wywołującej
radosny nastrój.

Zabawa „rzuć
piłkę nogami” –
kto dalej.

Zabawa
„klaśnij w
dłonie”.

U. rozmawia o
ćwiczeniach.

wysokim wspięciu na palcach.

Wariant II

U. z wysoko uniesioną piłką nad
głową przechodzi prze listwę w
wysokim spięciu na palcach

U. odkładają sprzęt.

U. w siadzie klęcznym na kocyku.
Przesuwając się na kocyku
odepchnięciem rąk i wytrzymanie i
pozycji średniej Klappa.

U. stoją w postawie zwieszonej tyłem
do drabinek między stopami trzymają
piłkę. Unoszą ugięte nogi w gorę i
starają się jak najdalej rzuć nogami
piłkę przed siebie.

U. w parach leża przodem
naprzeciwko siebie, ręce ułożone w
skrzydełka. Na sygnał klaszczą w
dłonie:

1 – w swoje dłonie

2 – w dłonie partnera

3 – swoją prawą dłoń w prawą dłoń
partnera

4 – swoją lewą dłoń w lewą dłoń
partnera

U. przyjmuje prawidłowa pozycję i
opowiada o trudnościach przy
wykonywaniu niektórych ćwiczeń.

wykonaniem
ćwiczeń.

N-l czuwa nad
porządkowaniem
sprzętu.

N-l objaśnia
przebieg zabawy
„marmurki”.

N-l kontroluje i
czuwa nad
prawidłowym
wykonaniem
rzutów.

N-l omawia
przebieg zabawy i
wskazuje uczniów z
najmniejsza
pomyłką.

N-l doradza jak
pokonywać
trudności i
motywuje do
wykonania ćwiczeń
w domu.

Opracowała:

mgr Ewa Gładka


