
KONSPEKT ZAJ ĘĆ OTWARTYCH Z GIMNASTYKI
KOREKCYJNO – KOM PENSACYJNEJ

Klasa: II-III

Miejsce: salka korekcyjna

Przybory, przyrządy: piłki gumowe, kasztany,żołędzie, orzechy, obręcze,
laski gimnastyczne, roleksy, drabinki, ławeczki gimnastyczne, gazety, baloniki,
woreczki foliowe

Temat zajęć: Ćwiczenia na obwodzie stacyjnym o zwiększonej intensywności
wzmacniające poszczególne grupy mięśni.

Zadania:

� Wzmacnianie mięśni brzucha, grzbietu, pośladków.
� Usuwanie przykurczów mięśni piersiowych, biodrowo-lędźwiowych oraz

ograniczeń ruchomości w stawach.
� Korygowanie układu ciała w ustawieniu osiowym w pionie poprzez

ćwiczenia antygrawitacyjne.
� Mobilizowanie i wzmacnianie mięśni umożliwiających utrzymanie

nawyku prawidłowej postawy poprzezćwiczenia elongacyjne.
� Wzmacnianie mięśni krótkich i długich stopy odpowiedzialnych za jej

prawidłową budowę.

Tok lekcji Opis ćwiczenia Przybory,
przyrządy

Uwagi

Część I – wstępna
10 minut

1.Zbiórka w siadzie
skrzyżnym na
kocykach, w dwóch
zespołach, po obu
stronach sali w pozycji
skorygowanej.

2.Powitanie hasłem:
N.-Trzymaj się!
Dz.-Prosto!

3.Zabawa ożywiająca na

Kocyki

obręcze,

Dłonie oparte na
kolanach, brzuch
wciągnięty, barki
cofnięte, łopatki
złączone, szyja
wyciągnięta, głowa
uniesiona, broda
lekko przyciągnięta.

Uczniowiećwiczą



czworakach: „Zapasy
na zimę”.
Dzieci „ zwierzątka”
czworakują do obręczy,
w której zgromadzone
są żołędzie, kasztany,
orzechy. Chwytają
przybory palcami stopy
i maszerują z nimi do
„norki”- kocyka. Powrót
do obręczy ponownie na
czworakach. Wygrywa
dziecko, które uzbiera
najwięcej zapasów.

4.Ćwiczenia
oddechowe:
- ręce w skrzydełka w
górę- wdech
- opuszczenie rąk-
wydech

żołędzie,
kasztany,
orzechy,
magnetofon

boso.
Chwyt i trzymanie
przyborów raz jedną,
raz drugą stopą. W
trakcie zabawy w tle
słychać ożywiającą
muzykę.

Wdech- nosem,
wydech- ustami.
Wydech, dwukrotnie
dłuższy od wdechu.

Część II – główna
30 minut

1.Ćwiczenia z piłkami:
a. Ślizgi i toczenie

piłki głową. Na
sygnał- ukłon
japoński RR na
piłce.

b. Siad skrzyżny z
piłką na głowie,
RR na piłce-
skręty głowy w
prawo i lewo.

c. Uniesienie RR z
piłką w górę-
wdech,
przeniesienie RR
na kark- wydech.

kocyki,
piłki
gumowe

W ukłonie japońskim
dalekie wysunięcie
rąk z piłką w przód,
głowa nisko między
ramionami, wzrok
skierowany w
podłogę.

Łokcie odwiedzione
w tył, łopatki
ściągnięte.



d. W siadzie
ugiętym
podpartym stopy
obejmują piłkę.
Uniesienie NN z
piłką w górę i
obracanie jej
stopami. Na
sygnał podrzut i
chwyt piłki w RR.

e. Siad prosty,
między stopami
piłka. Uniesienie
NN z piłką do
siadu
równoważnego.

f. Leżenie tyłem
piłka między
stopami.
Wzniesienie NN
do leżenia
przewrotnego,
chwyt piłki
dłońmi, opad NN
w dół. Poprzez
skłon w przód
powrót do pozycji
wyjściowej.

g. Leżenie tyłem z
nogami ugiętymi
w kolanach,
między kolanami
piłka- RR w górę
za głowę, kolana
przyciągnięte do
klatki piersiowej-
wdech. RR
wzdłuż tułowia,
stopy na

W siadzie ugiętym
palce rąk skierowane
do pośladków, plecy
proste. Stopy
obejmują piłkę całą
powierzchnią.

Plecy wyprostowane,
NN proste w
kolanach.

Ćwiczenia
oddechowe na
indywidualne tempo
każdego ucznia.



podłodze-
wydech.

h. Leżenie przodem
NN
wyprostowane i
złączone. Głowa
uniesiona,
wyciągnięta w
przód, wzrok
skierowany w
podłogę. RR
wyprostowane,
wyciągnięte przed
siebie, w dłoniach
piłka. Uniesienie
RR w górę-
wytrzymanie,
przeniesienie
piłki na kark-
wytrzymanie.

i. Leżenie przodem
piłka między
stopami. NN
ugięte w
kolanach. RR
proste w górę i
przeniesienie RR
w tył z próbą
dotknięcia piłki
dłońmi.

j. Pozycja j.w.
Głowa uniesiona,
wyciągnięta w
przód, RR
uniesione w bok.
Przeniesienie
wyprostowanych
RR nad piłkę z
klaśnięciem w
dłonie.

W czasiećwiczenia
klatka piersiowa
przylega do podłogi,
a łokcie uniesione są
nad podłogą.

Przeniesienie rąk w
tył- wdech, RR w
przód- wydech.

Podczasćwiczenia
klatka piersiowa
przylega do podłoża,
RR nad podłogą.



k. Przejście do
ukłonu
japońskiego-
ćwiczenie
oddechowe z
piłką.

2.Podział klasy na 2-
osobowe zespoły.

Stacja nr 1

Klęk podparty,
uniesienie lewego
ramienia z krążkiem w
przód i prawej nogi w
tył- wytrzymanie.
Powrót do pozycji
wyjściowej. To samo
prawa ręka i lewa noga.

Stacja nr 2

Leżenie przodem RR z
laską gimnastyczną w
górę- wytrzymać.
Przeniesienie laski na
łopatki- wytrzymać.
Powrót do leżenia
przodem. NN lekko
uniesione w górę, palce
obciągnięte, pośladki
ściągnięte, wzrok
skierowany w podłogę.

Stacja nr 3

Siad klęczny- wznos
roleksu w górę. Skłon

kocyki,
krążki

laski
gimnastycz
ne

Na stacjach
uczniowiećwiczą 1
minutę. Przechodzą
na kolejne stacje
zgodnie z kierunkiem
ruchu wskazówek
zegara w określony
przez nauczyciela
sposób:

- we wspięciu na
palcach
-na czworakach
-w podporze tyłem



tułowia w przód z
dalekim wysunięciem
roleksu. Powrót do
siadu klęcznego.

Stacja nr 4

Chwytanie gazety i
darcie jej palcami stóp
na jak najmniejsze
kawałki.

Stacja nr 5

Zwis tyłem do drabinki,
chwyt palcami stóp
szarfy za jej końce.
Podciąganie kolan do
klatki piersiowej.

Stacja nr 6

Siad skrzyżny tyłem do
ściany, na głowie
woreczek, ręce na
biodrach, kciukami do
przodu. Wypychanie
woreczka w górę, ręce
naciskają w kierunku
przeciwnym- w dół. W
czasiećwiczenia
głębokie wdechy i
wydechy.

roleksy

gazety

drabinki
gimnastycz
ne

woreczki
gimnastycz
ne

Część III-
końcowa
5 minut

1.Ćwiczenia oddechowe
– dmuchanie balonika.

2.Podsumowanie i
ocena pracy uczniów.

3.Autokorekcja przed
lustrem. Korygowanie
ustawienia:
-głowy

baloniki dla
każdego
ucznia



-barków
-łopatek
-talii
-brzucha
-kolan
-stóp

4. Pożegnanie się
hasłem:
N.- Trzymaj się!
Dz.- Prosto!

Opracowała: mgr Iwona Częścik


