Plan metodyczny zag¢ gimnastyki korekcyjno —

kompensacyjnej

Rodzaj odchylea w postawie ciala:wady mieszane:
~ skolioza
~ plecy okagte
~ ptaskostopie
Wiek éwiczacych: 10 lat
Liczba éwiczacych: 8
Czas trwania: 45 minut
Miejsce ¢wiczen: dobrze przewietrzona sala korekcyjna

Prowadzgcy: mgr Ewa Gtadka

Zadanie gtéwne: Wyrabianie nawyku poprawnego zginania grzbietowego stop

przy toczeniu pitka.

Zadanie dodatkowe: Wyréwnywanie pracy mikni karku, mesni ustawiagcych
lopatki.
Cwiczenia poczucia prawidtowgpstawy w miejscu i w ruchu.

Cwiczenie ustawiania stop supinacji w siadzie i w leniu.

Cele operacyjne:ucze
Wiadomosci:
> wie jak wyghda prawidtowa postawa ciata
» wie jak przebiegaciata i zna zasady prawidiowego ggmia s¢ W OSi
posrodkowej ciata
» rozumie przydatng przyrzdow i przyboréw dla doktadroi ¢wiczen

» zna zasady i organizggabawy



Psychomotoryka:uczei
» wyczuwa przestrzei doktadnie odtwarza ruch

» rozwija koordynag wzrokowo ruchowy

Umiejetnosci: ucze
» samodzielnie organizuje sobie przyay oraz miejsce déwiczen
» potrafi przypé pozycg osiowo — symetrycznprzy bambusie i wykorga
éwiczenie ,0siowania”
» czuwa nad prawidtowym ustawieniem stop podczaszen

» uczestniczy w zabawiggodnie z jej zasadami

Wychowawcze:uczea
» wyrabia odpowiedzialng i samodzielné pod czagwiczen
» wspiera koleg w pokonywaniu trudn<ci
» wspotpracuje z koleg

» rozumie znaczenie samodzielnej pracy

Metody realizacji zadan:
~ metoda zabawowo — klasyczna
~ metoda bezpedniej celowsci ruchu

~ metoda zabawoyaista

Formy organizaciji pracy:
~ frontalna
~ stacyjno — obwodowa
~ indywidualna
Sprzet i przybory: bambusy, przybory déwiczen do ¢wiczen korekcyjnych metogl
trojptaszczyznowo — osiayy drabinka, taweczka szwedzka, pachoiki,
pitki
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TOK CZYNNOSCI UCZNIOW | CZYNNOSCI| OCENA
LEKCJI |DOCELOW ZADANIA |NAUCZYCIEL |SKUTEC
E || ZNOSCI
1 2 3 4 5
I. Czesé
wstepna
1. : . .
Czynndci U. poznaje U. staje w szeregu utrzynagj N-I pomaga w
organizacyj zadania lekcji. | prawidtowg postaw ciata, zapoznajekorekcji postawy
no — si¢ z tematem lekcji. ciata, sprawdza
porzadkowe gotowai¢ ucznia do
uczestnictwa w
lekcji i wyjasnia cel
lekciji.
2.
CW|cze_n|a U. wie jak U. maszeruje we wsgiu na palcachN. przypomina U. |Przyjgcie
pOCZPdﬁ'a | wyglada z woreczkiem na gltowie. Na&a cozwracamy |prawidtowej
pra\f[w OWe] prawidtowa klasnigcie  przyjmuje  prawidiow|uwag: przy postawy
posS 3wy postawa. postaw ciala — przed lustrempodejmowaniu ciata na
lprzte Najpierw przodem, bokiem dokonujerawidtowej sygnat.
ustrem. korekcji 1 autokorekcji  swojgjpostawy.
postawy (zwraca uwagia ustawienie
glowy, RR wzdta tlowia, barki na
rownym poziomie, topatkéciagniete,
brzuch wcagnigty, stopy ustawiong
réwnolegle).
3.
Zabawa U. uczestniczy |U. — berek z szaaf probuje odebra N. sprawdza
ozywiajaca, |w zabawie pitke, ktora dzieci rzucaj biegajc po| postaw ucznia.
pobudzajca|,Berek sali. Po ztapaniu pitki u. zatrzymujBrzypomina o
uktad rzucany”, na |si¢, staje w postawie skorygowanepzpiecznym
krazeniowo |sygnat potrafi |przed lustrem. poruszaniu giw
- przyja¢ czasie zabawy.
oddechowy.| prawidiowg

postave.




II. Czesé U. pobudza U. w kleku na obu kolanach ¢ce| N. Objania i Redresja
giéwna A. |organizm i swobodnie  opuszczone w dfpokazuje. skoliozy
przygotowuje |wykona: przejcie do siaduPrzypomina o ledzwiowej.
si¢ do prawostronnego, przgie do siadurozluznieniu mesni | Redresja
uczestnictwa w| lewostronnego. po kazdym skoliozy
Iza;(dqnlach U. z kkku podpartego: (uda icce éwiczeniu. piersiowej.
eKeyt. tworza kat prosty glowa W
przedtzeniu tutowia, wzrok
Cwiczenia przy skierowany na patyk_). Podniesienie
bambusie. pravg reka do pr;od_u I lew nog do
tytu i mocno wycagajac konczyny.
U. z kleku podpartego jak wej z
rekoma skgconymi dosrodka patyka
ugina ece w tokciach, dotyka brag
do bambusa, wytrzymuje i prostuyje
ramiona.
Zabawa U. uczestniczy w zabawie .
»Zapamgta)” | 7apamitaj”, biega w dowolnej N-l prowadzi
N : _ zabaw, sprawdza
U. przyjmuje | rozsypce po sali, na sygnat Jokladnac
prawidiows klasnigcie przyjmuje pozyej, np.: wykonyw;’n "
POZyCR W~ 11 — stoi w rozkroku (stopy réwnoleglgwiczen, poprawia
staniu, siadzie,| na szeroké bioder) bledy.
lezeniu tytem i _
kleku. 2 — lezy tytem, NN ugete w stawach
kolanowych, stopy oparte o pod&®
3 —siad skrzsny, RR na kolanach,
skton Tw. W przod z dotkgeiem
brody podtaza
Czesé U. potrafi U. dzieh si¢ na 4 grupy dwuosobowgN-I dzieli u. na
gtbwna B. |wykona U. pobierag przyrzdy. grupy, rozdaje
Zadania zadanie gtéwne. tab_lice z
ukierunkow éw[cze_nlaml, .
ane na wyjasnia spos_pb
korekc: pracy na lekciji,
wady oraz czuwa nad
wzmocnieni sprawnym
e calego pobleraqlem
organizmu. przyborow.
Stacja |
U. chodzi .. |Wariant |
symetrycznle [ . _ _ | N-I pokazuije
réwnolegle U. Igzy osiowo — symetrycznie Pr‘%roponowanie Wszyscy
wzdtuz drabince, wzdia zlaczenia dwochic;enia uczy radz, sobie z
drabinki. W drabinek toczy p'“% W gor w dot. bezpiecznych éwiczeniami.
zabawie Pitka nie mae upd¢ na podtog, nie

,foczenie pifki
po zhczeniach
drabinek”.

mozna jej dotyka rekoma.

zachowa podczas
¢wiczen. N-| okresla
czas trwania
¢wiczen na




Wariant Il

U. lezy osiowo — symetrycznie
.famkami” przy drabince, maszery
wzdtuz drabinek, stopy przesuy
rownolegle do drabinki o dtugé
stopy z wytrzymaniem 1, 2, 3, 4.

Stacja Il
Wariant |

U. wykona slalom na czworaka
pomiedzy pachotkami, przechod
pod taweczk ktadac sk na brzuchu
czolgapc sk pod listwg taweczki.
Przy przechodzeniu pod faweaz
trzeba skgci¢ glowe w bok.

Wariant Il

U. lezy w poprzek taweczki szwecki
(z oparciem na biodrach) dionie

stopy oparte na podtodze. Wznos

i NN do poziomu — wdech powrét (
pozycji wyjsciowej] — wydech|
Wdychamy powietrze nosel
Wydychamy ustami.

Stacja Il

Wariant |

U. w lezeniu tytem z bambuse

przyjmuje osiowo symetryczne ciald

a nastpnie wykonuje zgicie
grzbietowe stopami (tzn. palce st
.Ciagnie” do siebie, a pty ,pcha” w
dot), rece po bambusie przesuwa |
najdalej za glow, nasgpnie
wytrzymuje 2, 3,...,7 sek. | roztnia
migsnie.

Wariant Il

U. ulozenie jak wye] dodatkowd
unosi gtow, ramiona i barki
bambusem i barki.

4

Stacja IV
Wariant |

U. trzymapc pitkg w dioniach przeg

poszczegolnych
stacjach i kieruje
przegciem do
hastpne;j.

je
va

N-I czuwa nad
prawidtowy
C;Hrzebiegiem
Z7Tabawy.

k

Ej
[
RR
o

mn.

nl}l-l przypomina i
I prawdza
prawidtowe
ozenie ciafa i
é{ﬁ)prawia bidy,
éagzypomina u.
zasady i sposo6b
uktadania si pod
bambusem.

N-I kontroluje i
lczuwa nad

soly przechodzi przez

listv w

poprawnym




wysokim wspgciu na palcach.

wykonaniem

[ll. Cz ¢s¢
koncowa.

Zabawa
~-marmurki”. U.
integruje st z
grupa w
zabawie
wywotujacej

radosny nastroj.

Zabawa ,rzi
pitk¢ nogami” —
kto dalej.

Zabawa
~Klasnij w
dionie”.

U. rozmawia o
éwiczeniach.

Wariant Il

U. z wysoko uniesian pitka nad
glowa przechodzi prze listyw w
wysokim sp¢ciu na palcach

U. odktaday sprzt.

U. w siadzie k¢cznym na kocyku.
Przesuwajc sk na kocyku
odepchngciem gk i wytrzymanie i
pozycji sredniej Klappa.

U. stop w postawie zwieszonej tyter
do drabinek midzy stopami trzymaj
pitke. Unosz ugiete nogi w gog i
staraj sie jak najdalej rzé nogami
pitke przed siebie.

U. w parach lga przodem
naprzeciwko siebiegce utazone w
skrzydetka. Na sygnat klaszcw
dionie:

1 — w swoje dionie
2 — w dionie partnera

3 — swoj prawg dion w prawg dton
partnera

4 — swoj lewa dion w lews dion
partnera

U. przyjmuje prawidtowa pozyeji
opowiada o trudriiach przy
wykonywaniu niektorycliwiczen.

cwiczen.

N-l czuwa nad
porzadkowaniem
Sprztu.

N-I objasnia
przebieg zabawy
~marmurki”.

N-I kontroluje i
czuwa nad
prawidtowym
wykonaniem

rzutow.

>,

N-I omawia
przebieg zabawy i
wskazuje uczniow z
najmniejsza
pomyika.

N-I doradza jak
pokonywda
trudnaici i
motywuje do
wykonaniaéwiczen
w domu.

Opracowata:
mgr Ewa Gtadka




