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EWA BOROWCZAK
Kościan

KONSPEKT LEKCJI GIMNASTYKI KOREKCYJNO - KOMPENSACYJNEJ

Zadanie główne : Wzmacnianie mięśni stóp poprzezćwiczenia chwytne.

Klasa : III

Cele lekcji :
• Wzmacnianie mięśni krótkich stopy
• kształcenie nawyku prawidłowej postawy
• czynne wydłużanie kręgosłupa w osi podłużnej
• zwiększenie wydolności układu oddechowego i krążenia

Metody : zabawowo – naśladowcza, współzawodnictwa, bezpośredniej celowości ruchu

Miejscećwiczeń : sala korekcyjna

Czas trwania : 45 minut

Liczba ćwiczących : 10 dzieci

Przybory : gazety, piłki, puste opakowania po dezodorantach, laski gimnastyczne, pojemniki, kocyki, ławeczka, kasztany, obręcze
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L.p
TOK LEKCJI

NAZWA ĆWICZENIA
/ ZABAWY/

OPIS ĆWICZENIA / ZABAWY /
CZAS
TRWANIA
ILO ŚĆ
POWTÓRZEŃ

UWAGI
ORGANIZACYJNO -
METODYCZNE

1 2 3 4 5
Część I - wstępna

1. Powitanie, sprawdzenie
obecności i ubioru
ćwiczących

Dzieci w siadzie
skrzyżnym,

2. Podanie zadań lekcji Wzmacnianie mięśni stóp poprzezćwiczenia chwytne
2 – 3 ‘

Ocena poprawnej postawy
w siadzie skrzyżnym

3. Korygowanie postawy - głowa prosto
- szyja wyciągnięta,
- barki opuszczone na równym poziomie,
- łopatki przyciągnięte,
- ramiona wzdłuż ciała,
- brzuch wciągnięty,
- pośladki napięte,
- stopy rozstawione

2 x przodem
2 x bokiem
/ l-p /

Stojąc przodem i bokiem do
lustra, jedno dziecko
wymienia ............
korygują pozostali

4. Zabawa ożywiająca
„ zaprzęgi konne „

Swobodny bieg po sali, każde dziecko naśladuje ruchem
KKD i KKG zaprzęg konny 1.5 ‘

Składanka nagrań
M.Jeżowskiej, rytm
muzyczny inspiruje
poczynania dzieci

5. Ćwiczenie oddechowe Marsz z laską trzymaną w KKG, uniesienie laski w górę –
wdech, opust laski - wydech

4 x Fazy oddychania, wdech,
bezdech, wydech
Podczas wdechu
wydłużanie kręgosłupa,
podczas wydechu
rozluźnianie mięśni
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1. 2. 3. 4. 5.

Część II A. Ćwiczenia kształtujące

6. Ćwiczenie mięśni obręczy
barkowej i karku

PW. - siad klęczny, KKG splecione na karku
R - skręt głowy w prawą i lewą stronę

6 x

7. Ćwiczenie mięśni obręczy
barkowej i grzbietu

Ćwiczenia w parach
PW. - siad rozkroczny, tyłem do siebie, w dłoniach piłka
R - skręt tułowia, podanie piłki oburącz do partnera w
prawą i lewą stronę

4 x Lekka piłka
Jedno z dzieci z piłką

8. Ćwiczenie mięśni brzucha i
stóp

PW. – siad ugięty z oparciem na przedramionach z piłką
między stopami
R - podanie piłki stopami do partnera, który próbuje ją
chwycić, zmianaćwiczących

4 x Ćwiczący zwróceni twarzą
do siebie, odległość między
ćwiczącymi 1,5 m
Piłka trzymana
podeszwową częścią stóp

9. Ćwiczenie mięśni brzucha,
pośladków, nóg

PW. – 1-szyćwiczący w leżeniu tyłem, KKG wzdłuż
tułowia, piłka między stopami,

- 2-gi ćwiczący w siadzie skrzyżnym, za głową
partnera
R - 1-ka leżenie przewrotne z podaniem piłki do
partnera, zmiana

4 x

10. Ćwiczenie mięśni grzbietu,
obręczy barkowej

PW. – leżenie przodem, twarzą do siebie, piłka trzymana
oburącz przez jednego zćwiczących
R - wyrzut piłki oburącz sprzed klatki piersiowej do
partnera, zmiana

4 x Kocyk zwinięty pod
brzuchem

11. Ćwiczenie antygrawitacyjne PW. – postawa zasadnicza, gazeta na głowie
R - swobodny marsz po sali, wyciąganie głowy z
gazetą ku górze

½ strony gazety
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1. 2. 3. 4. 5.

Część II B. Ćwiczenia specjalistyczne
12. Ćwiczenie wzmacniające

mięśnie stóp
PW. – siad skrzyżny, podpór tyłem, gazeta,
opakowanie po dezodorancie przed stopami
R - objęcie butelki podeszwową częścią stóp, próba
postawienia butelki na gazecie

1,5’

13. j.w. PW. – postawa zasadnicza
R - „ kasztanobranie „ chwytanie palcami stóp
kasztanów i wkładanie ich do obręczy

1,5’

14. Ćwiczenie wzmacniające
mięśnie wysklepiające stopę

PW. – siad na ławeczce, stopy spoczywają na gazecie
R - próba złożenia gazety w kopertę, a następnie
rozłożenia gazety

1,5’

15. Ćwiczenie wzmacniające
mięśnie wysklepiające stopę,
brzucha

PW. – leżenie tyłem, KKD zwrócone dościany, piłka
między stopami
R - wyrzut piłki nogami w kierunkuściany, chwyt
w dłonie zanim upadnie na podłogę

1,5’

16. Ćwiczenie wzmacniające
mięśnie wysklepiające stopę

PW. – siad skrzyżny, podpór tyłem, gazeta na
podłodze
R - palcami stóp uformowanie papierowej kuli,
chwyt palcami stóp, rzuty do obręczy

1,5’

Dokładne objaśnienie i
pokaz ćwiczeń.
Poznanie własnych
możliwości, umiejętności
wykonywania ćwiczeń.
Kasztany porozrzucane na
wyznaczonym odcinku sali,
obręcz dla każdego,
element współzawodnictwa

Ćwiczenia przeplatane
ćwiczeniami
oddechowymi

Odległość ok. 1m.
Rzut piłką odbywa się bez
odrywania bioder od
podłogi.

Rzut LKD i PKD na
zmianę

17. Ćwiczenie wyrabiające
nawyk prawidłowej postawy,
wzmocnienie mięśni
wysklepiających stopy

PW. - postawa zasadnicza, przed każdym leży gazeta
R - palcami stóp rwanie gazety na jak najwięcej
kawałków, siad w pozycji skorygowanej ze
„skrzydełkami „

1,5’ Ćwiczy raz PKD, raz LKD

1. 2. 3. 4. 5.
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18. Ćwiczenie wzmacniające
mięśnie wysklepiające stopę,
wyrabianie nawyku
prawidłowej postawy

PW. – postawa zasadnicza, przed każdym porwane
kawałki gazety
R - „ zbieraniaśmieci „ palcami stóp zbieranie
kawałków gazety, siad w pozycji skorygowanej,
liczenie ilości „ śmieci „

Ćwiczy PKD, na zmianę z
LKD
Element
współzawodnictwa

Część III ko ńcowa

19. Zabawa uspokajająca
„ A- psik „

P.W. – siad skrzyżny na kole, KKG na kolanach.
Jedno z dzieci zwrócone tyłem do pozostałych,
wskazane przez P dziecko, siedzące na kole wypowiada
„ a – psik „. Zadaniem dziecka zwróconego tyłem jest
odgadnięcie imienia dziecka, zmiana

1,5’

Zebranie sprzętu
ćwiczebnego

20. Autokorekcja przed lustrem
2 x

21. Podsumowanie lekcji.
Powtórzenie wybranego
ćwiczenia zadanego do domu.
Pożegnanie

Wybór dowolnegoćwiczenia z części II B

Objaśnienie skrótów :
P - prowadzący

KKG - kończyny górne
KKD - kończyny dolne

PKD - prawa kończyna dolna
LKG - lewa kończyna górna

PW - pozycja wyjściowa
R - ruch


