KONSPEKT ZAJ EC OTWARTYCH Z GIMNASTYKI
KOREKCYJNO — KOM PENSACYJNEJ

Klasa: IlI-1ll

Miejsce: salka korekcyjna

Przybory, przyrz ady: pitki gumowe, kasztanyotedzie, orzechy, olcze,

laski gimnastyczne, roleksy, drabinkaweczki gimnastyczne, gazety, baloniki,

woreczki foliowe

Temat zajeé: Cwiczenia na obwodzie stacyjnym o zkiszonej intensywnii
wzmacniagce poszczegolne grupy &dni.

Zadania:

vV VWV VvV VYV

prawidiows budowe.

Wzmacnianie n@sni brzucha, grzbietu, ptadkow.
Usuwanie przykurczow maéni piersiowych, biodrowoedzwiowych oraz
ograniczé ruchomdci w stawach.
Korygowanie uktadu ciata w ustawieniu osiowym w pionie poprzez
é¢wiczenia antygrawitacyjne.
Mobilizowanie i wzmachnianie nini umazliwiajacych utrzymanie
nawyku prawidtowe] postawy poprzéwiczenia elongacyjne.
Wzmacnianie misni krotkich i diugich stopy odpowiedzialnych za jej

Tok lekcji

Opis éwiczenia

Przybory,
przyrz ady

Uwagi

Czes¢ | — wstepna
10 minut

1.Zbiorka w siadzie
skrzyznym na
kocykach, w dwoch
zespotach, po obu
stronach sali w pozycji
skorygowane.

2.Powitanie hastem:
N.-Trzymaj se!
Dz.-Prosto!

3.Zabawa aywiajaca ng

Kocyki

obrecze,

Dtonie oparte na
kolanach, brzuch
wciagniety, barki
cofniete, topatki
zlaczone, szyja
wyciagnieta, glowa
uniesiona, broda
lekko przycagnieta.

Uczniowiecéwicza




czworakach: ,Zapasy
na zineg”.

Dzieci ,, zwierztka”
czworakuj do obeczy,
w ktorej zgromadzone
sa zoledzie, kasztany,
orzechy. Chwyta
przybory palcami stopy
I maszeruj z nimi do
,norki’- kocyka. Powrot
do obeczy ponownie na
czworakach. Wygrywa
dziecko, ktore uzbiera
najwiecej zapasow.

4 Cwiczenia
oddechowe:

- rece w skrzydetka w
gore- wdech

- opuszczenieak-
wydech

zokedzie,
kasztany,
orzechy,
magnetofon

boso.

Chwyt i trzymanie
przyborow raz jeds
raz drug, stopm. W
trakcie zabawy w tle
stycha ozywiajaca
muzyke.

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

Czesé Il — gtdbwna
30 minut

1.Cwiczenia z pitkami:
a. Slizgi i toczenie
pitki glowa. Na
sygnat- ukton
japaaski RR na
pitce.

Siad skrzyny z
pitka na gtowie,
RR na pitce-
skrety gtowy w
prawo i lewo.

Uniesienie RR z
pitka w gore-
wdech,
przeniesienie RR
na kark- wydech.

kocyki,
pitki
gumowe

W uktonie japaiskim
dalekie wysunicie
rak z pitkg w przod,
gtowa nisko mgdzy
ramionami, wzrok
skierowany w
podtog.

t okcie odwiedzione
w tyt, topatki
sciagniete.




d. W siadzie
ugietym
podpartym stopy
obejmup pitke.
Uniesienie NN z
pitka w gore i
obracanie jej
stopami. Na
sygnat podrzut i
chwyt pitki w RR.

e. Siad prosty,
miedzy stopami
pitka. Uniesienie
NN z pitka do
siadu
rownowanego.

f. Lezenie tylem
pitka migdzy
stopami.
Wzniesienie NN
do lezenia
przewrotnego,
chwyt pitki
dtonmi, opad NN
w dot. Poprzez
skion w przod
powrot do pozycj
wyjsciowej.

g. Lezenie tylem z
nogami ugetymi
w kolanach,
migdzy kolanami
pitka- RR w goe
za gtowe, kolana
przyciagnigte do
klatki piersiowej-
wdech. RR
wzdtwz tutowia,
stopy na

W siadzie ugitym
palce gk skierowane
do pasladkéw, plecy
proste. Stopy
obejmup pitke caly
powierzchn,.

Plecy wyprostowane
NN proste w
kolanach.

Cwiczenia
oddechowe na
indywidualne tempo
kazdego ucznia.




podtodze-
wydech.

. Lezenie przodem
NN
wyprostowane i
ztaczone. Glowa
uniesiona,
wyciagnigta w
przod, wzrok
skierowany w
podiog. RR
wyprostowane,
wyciagnigte przeo
siebie, w dtoniact
pitka. Uniesienie
RR w goe-
wytrzymanie,
przeniesienie
pitki na kark-

wytrzymanie.

Lezenie przodem
pitka migdzy
stopami. NN
ugicte w
kolanach. RR
proste w go¢ i
przeniesienie RR
w tyt z proly
dotkniecia pifki
dtonmi.

Pozycja j.w.
Gtowa uniesiona
wyciagnigta w
przod, RR
uniesione w bok.
Przeniesienie
wyprostowanych
RR nad pitk z
klasnieciem w
dtonie.

W czasietwiczenia
klatka piersiowa
przylega do podtogi,
a tokcie uniesionegs
nad podtiog.

Przeniesienieak w
tyl- wdech, RR w
przod- wydech.

Podczaswiczenia
klatka piersiowa
przylega do podiza,
RR nad podiog.




k. Przegcie do
uktonu
japaaskiego-
éwiczenie
oddechowe z
pitka.

2.Podziat klasy na 2-
osobowe zespoty.

Stacjanr 1

Klek podparty,
uniesienie lewego
ramienia z kgzkiem w
przod i prawej nogi w
tyl- wytrzymanie.
Powrot do pozycii
wyjsciowej. To samo
prawa gka i lewa noga.

Stacja nr 2

Lezenie przodem RR z
laska gimnastycza w
goOre- wytrzymat.
Przeniesienie laski na
lopatki- wytrzyma.
Powroét do leenia
przodem. NN lekko
uniesione w gdaf, palce
obcignicte, paladki
sciagniete, wzrok
skierowany w podtog

Stacjanr3

Siad kkczny- wznos
roleksu w goée. Skion

kocyki,
Krazki

laski
gimnastycz
ne

Na stacjach
uczniowieéwicza 1
minute. Przechodz
na kolejne stacje
zgodnie z kierunkien
ruchu wskazowek
zegara w okréony
przez nauczyciela
sposob:

- We WSpEciu na
palcach

-na czworakach
-w podporze tytem

—




tutowia w przod z
dalekim wysungciem
roleksu. Powrét do
siadu kkcznego.

Stacjanr4

Chwytanie gazety i
darcie jej palcami stép
na jak najmniejsze
kawaiki.

Stacjanr 5

Zwis tytem do drabinki,
chwyt palcami stop
szarfy za jej kace.
Podciganie kolan do
klatki piersiowe].

Stacjanr 6

Siad skrzyny tytem do
sciany, na gtowie
woreczek, ¢ce na
biodrach, kciukami do
przodu. Wypychanie
woreczka w gG¢, rece
naciskaj w kierunku
przeciwnym- w dot. W
czasietwiczenia
gtebokie wdechy i

wydechy.

roleksy

gazety

drabinki
gimnastycz
ne

woreczki
gimnastycz
ne

Czesé llI-
koncowa
5 minut

1.Cwiczenia oddechow
— dmuchanie balonika.

2.Podsumowanie i
ocena pracy uczniow.

3.Autokorekcja przed
lustrem. Korygowanie
ustawienia:

-glowy

fhaloniki dla
kazdego
ucznia




-barkéw
-topatek
-talii
-brzucha
-kolan
-stop

4. Paegnanie s
hastem:

N.- Trzymaj s¢!
Dz.- Prosto!

Opracowata: mgr Iwona Czescik




