EWA BOROWCZAK

Koscian

KONSPEKT LEKCJI GIMNASTYKI KOREKCYJNO - KOMPENSACYJNEJ

Zadanie gtdwne : Wzmacnianie mgsni stop poprzezéwiczenia chwytne.
Klasa: 1l

Cele lekciji :

Wzmacnianie nésni krétkich stopy

ksztatcenie nawyku prawidtowej postawy

czynne wydtaanie kegostupa w osi poditnej
zwigkszenie wydolnéci uktadu oddechowego i kzenia

Metody : zabawowo — ndadowcza, wspotzawodnictwa, bezpedniej celowsci ruchu
Miejsce ¢wiczen : sala korekcyjna

Czas trwania : 45 minut

Liczba ¢éwiczacych : 10 dzieci

Przybory : gazety, pitki, puste opakowania po dezodorantach, laski gstyezne, pojemniki, kocyki, taweczka, kasztany ¢cobe



TOK LEKCJI CZAS UWAGI
L.p [NAZWA CWICZENIA OPIS CWICZENIA / ZABAWY / TRWANIA ORGANIZACYJINO -
| ZABAWY/ ILOSC METODYCZNE
POWTORZEN
1 2 3 4 5
Czes¢ | - wstepna
1. | Powitanie, sprawdzenie Dzieci w siadzie
obecndci i ubioru skrzyznym,
¢wiczacych 2-3°
2. | Podanie zadalekgciji Wzmacnianie nsni stop poprzezwiczenia chwytne Ocena poprawnej postawy
w siadzie skrzynym
3. | Korygowanie postawy - gtowa prosto 2 X przodem Stojac przodem i bokiem d
- szyja wycignieta, 2 X bokiem lustra, jedno dziecko
- barki opuszczone na rownym poziomie, l-p/ wymienia ............
- topatki przycagnicte, koryguj pozostali
- ramiona wzdtu ciala,
- brzuch wcagniety,
- posladki napete,
- stopy rozstawione
4. | Zabawa aywiajaca Swobodny bieg po sali, kde dziecko néladuje ruchem Sktadanka nagra
» Zaprzgi konne ,, KKD i KKG zaprzeg konny 15° M.Jezowskiej, rytm
muzyczny inspiruje
poczynania dzieci
5. | Cwiczenie oddechowe Marsz z laskzymary w KKG, uniesienie laski w g&r— 4 X Fazy oddychania, wdech,

wdech, opust laski - wydech

bezdech, wydech
Podczas wdechu
wydtuzanie kegostupa,
podczas wydechu
rozluznianie mesni




R - swobodny marsz po sali, wygjanie glowy z

gazef ku gorze

1. 2. 3. 4. 5.
Czesé | A. Cwiczenia ksztattujace
6. | Cwiczenie mésni obreczy |PW. - siad kéczny, KKG splecione na karku 6 X
barkowej i karku R - sket glowy w prawg i lewa strore
7. | Cwiczenie mésni obreczy Cwiczenia w parach 4 x Lekka pitka
barkowej i grzbietu PW. - siad rozkroczny, tytlem do siebie, w dtoniach pitka Jedno z dzieci z pitk
R - skret tutowia, podanie pitki obuwcz do partnera w
prawa i lewa strore
8. | Cwiczenie mésni brzuchai [PW. - siad ugity z oparciem na przedramionach z pitk 4 x Cwiczacy zwrdceni twarz
stop migdzy stopami do siebie, odlegia: miedzy
R - podanie pitki stopami do partnera, ktory probuje | ¢wiczacymi 1,5 m
chwyci¢, zmiana¢wiczacych Pitka trzymana
podeszwow czescCia Stop
9. |Cwiczenie mésni brzucha, |[PW. — 1-szytwiczacy w lezeniu tytem, KKG wzdtu 4 X
pasladkow, ndg tutowia, pitka medzy stopami,
- 2-gi ¢wiczacy w siadzie skrzznym, za gtowy
partnera
R - 1-ka lezenie przewrotne z podaniem pitki do
partnera, zmiana
10. | Cwiczenie mésni grzbietu, |PW. —lezenie przodem, twanzdo siebie, pitka trzymana 4 X Kocyk zwiniety pod
obreczy barkowej obumrcz przez jednego é@wiczacych brzuchem
R - wyrzut pitki obugcz sprzed klatki piersiowej do
partnera, zmiana
11. | Cwiczenie antygrawitacyjne PW. — postawa zasadnicza, gazeta na gtowie Y% strony gazety




1. | 2. 3. | 4. 5.
Czesé I B. Cwiczenia specjalistyczne
12. | Cwiczenie wzmacniage PW. - siad skrzzny, podpor tytlem, gazeta, Dokladne objasnienie i
migsnie stop opakowanie po dezodorancie przed stopami 1,5 pokaz éwiczen.
R - obgcie butelki podeszwowczgscia stop, proba Poznanie wtasnych
postawienia butelki na gazecie mozliwosci, umiejetnosci
wykonywania éwiczen.

13. | j.w. PW. - postawa zasadnicza Kasztany porozrzucane né
R - ,» kasztanobranie ,, chwytanie palcami stop 1,5 wyznaczonym odcinku sali
kasztandw i wktadanie ich do afmzy obrecz dla kadego,

element wspotzawodnictw

14. | Cwiczenie wzmacniage PW. - siad nataweczce, stopy spoczyywag gazecie Cwiczenia przeplatane

migsnie wysklepiagce stog |R - préba zlaenia gazety w kopegt a nastpnie 15 éwiczeniami
roztozenia gazety oddechowymi
15. | Cwiczenie wzmacniafe PW. - lezenie tylem, KKD zwrécone déciany, pitka
miesnie wysklepiajce stog, |miedzy stopami 1,5 Odlegtai¢ ok. 1m.
brzucha R - wyrzut pitki nogami w kierunkuciany, chwyt Rzut pitka odbywa s¢ bez
w dtonie zanim upadnie na podieg odrywania bioder od
podtogi.
16. | Cwiczenie wzmacnhiage PW. - siad skrzyny, podpor tylem, gazeta na
migsnie wysklepiagce stog |podtodze 15
R - palcami st6p uformowanie papierowej kuli,
chwyt palcami stép, rzuty do ofzzy Rzut LKD i PKD na
zmiare
17. | Cwiczenie wyrabiajce PW. - postawa zasadnicza, przeddym lezy gazeta
nawyk prawidtowej postawy,R - palcami stép rwanie gazety na jak najeej 15 Cwiczy raz PKD, raz LKD
wzmocnienie nygsni kawatkow, siad w pozycji skorygowanej ze
wysklepiajcych stopy ,Skrzydetkami ,,

1. 2. 3. 4. 5.

a



18.

Cwiczenie wzmacniafe
migsnie wysklepiagce stop,
wyrabianie nawyku
prawidtowej postawy

PW. - postawa zasadnicza, przeddyn porwane
kawalki gazety

R - , Zbieraniasmieci ,, palcami stop zbieranie
kawatkow gazety, siad w pozycji skorygowanej,
liczenie ilcéci ,, smieci,,

Cwiczy PKD, na zmiag z
LKD

Element
wspoétzawodnictwa

Czesé Il ko ncowa

19.

Zabawa uspokajga

P.W. - siad skrzsny na kole, KKG na kolanach.

Zebranie sprau

» A- psik ,, Jedno z dzieci zwrécone tytlem do pozostatych, ¢wiczebnego
wskazane przez P dziecko, siede na kole wypowiada 1,5
» a— psik ,. Zadaniem dziecka zwréconego tytem jest
odgadngcie imienia dziecka, zmiana
20. | Autokorekcja przed lustrem
2X

21.

Podsumowanie lekciji.
Powtorzenie wybranego
¢wiczenia zadanego do dom

Pazegnanie

Wybor dowolnegawiczenia z cgsci Il B

u.

Objasnienie skrétow :

P - prowadzgcy

KKG - koriczyny gérne
KKD - koriczyny dolne
PKD - prawa koriczyna dolna
LKG - lewa koriczyna goérna
PW - pozycja wyjsciowa

R -ruch




