Mariola El zbieta Lojewska
Zespot Szkolno — Przedszkolny

w Jasionoéwce

KONSPEKT ZAJEC Z GIMNASTYKI KOREKCYJNEJ

Temat:

Wzmochienie mesni brzucha w plecach wkestych

Cel ¢wiczen — wzmocnienie ngni brzucha, w szczegdléo migsnia prostego — jego dolnej

GZcCi
Wiek ¢wiczacych: 8 -9 lat
Liczbaéwiczacych : 10 os6b
Miejscecéwiczen: sala gimnastyczna
Czaséwiczen: 45 minut
Pomoce: taweczki, laski, kocyki, woreczki foliowe, woreczki, krzesta,
muzyka
Metody: zabawowa klasyczndadawcza
Formy: frontalna
N Zadania szczego6towe : Uwagi
Tok lekcji Dozowanie metodyczne
Czesé | wstepna
(okoto 10 minut)
Zorganizowanie Zbiorka w kole. 2 min Dzieci¢wicza
grupy, sprawdzenie |Przywitanie. boso.
gotowaici do zagc. Sprawdzenie strojéwiczebnego
Motywacja do udziatu | Podanie tematu zgj, celow i 1 min
w zagciach. sposobu ich realizacji
Stanie tytem do drabinki, ¢y, 1 min.
pasladki i gtowa dotykag drabinki.
Krok do przodu, préba
samodzielnego stania. Powr6t do
pozycji wyjsciowej, powtérzenie
éwiczenia.
Zabawa aywiajaca » Berek — dluga szyja” — dzieci 2 min. Prowadzcy
z elementami rozbiegag si¢ parami po sali. Jednp koryguje
korektywy. dziecko goni drugie, aby nie zoé&ta ¢wiczenia
schwytanym, naley przyjac¢ doskonadce
postaw skorygowan ze nawyk
skrzydetkami prawidtowe]
postawy
Zabawa aywiajaca » Walka kogutow”- w przysiadzie WL min Zabawa znana

parach, odpychaniegsickami.

dzieciom




Cwiczenia oddechowe

Czesé 1l gldwna
Czesé A

Cwiczenia nog

Cwiczenia ramion

Cwiczenia tutowia
Cwiczenia oddechowe

Cwiczenia mgsni
grzbietu

Cwiczenia mésni
pasladkowych

Czesé B
Cwiczenia mesni

brzucha

zenie tylem na obwodzie kota,

NN podkurczone, pitka na brzuchu

(wdech i wydech).

8 razy

Bieg konika z wysokim unoszenighmin

kolan po obwodzie kota.
Uczniowie maszergjw takt
muzyki, nasrodku sali rozchodg
si¢ | tworzg dwa mniejsze koétka,
nastpnie schodz si¢ parami
tworzac dwa szeregi. Zatrzymuyj
Sie twarz do siebie.

1 min

Zabawa ,, Pranie i wieszanie tdhra2 min

Dzieci w siadzie skrzznym twarz,
do siebie ngladuj pranie ubra,
rozgrzewag nadgarstki, nagpnie
Wysoko na sznurze rozwieszaj
pranie. Siad kiczny —
podzikowanie wsp@wiczacemu z
dtonmi skrzyowanymi na
piersiach.

» Skion japaiski”, w siadzie
klecznym skion tutowia w przéd,
ramiona nad gtowz lask — wdech,
opad tutowia — wydech

z dlugim syczeniem - udajemy
weza boa.

Lezenie przodem, czoto dotyka
podtaza, laska gimnastyczna
trzymana w dioniach na gladkach,
nogi zhczone

| wyprostowane, unosimyce

Z laslk do gory.

W lezeniu przodem na zrolowanyn
kocyku nayce pionowe i poziome
czoto na podiou RR wzdtu
tutowia

Marsz dookota sali po obwodzie
kota.

Zabawa , Wycieraczki

2 razy

3 razy

2 min.

3 min

samochodowe”.

Diugi wydech
Z syczeniem

Nauczyciel
witacza muzyk.

Wylaczenie
muzyki

Rozdanie lasek

Rozdanie
kocykow

Nauczyciel
po zaka@czeniu




Cwiczenia oddechowe

Cwiczenia mgsni
brzucha

Cwiczenie
rownowane

Cwiczenia mésni
pasladkowych

Cwiczenia mésni
brzucha

Cwiczenia oddechowe

Dzieci leza na podtodze w pozyciji
tytem.

Nogi wyprostowane, zEzone i
uniesione do pionu, &ce w bok,
wyprostowane ley na podtodze. Ng
hasto: Wycieraczki praca
przenoszenie wyprostowanych

i ztaczonych n6g w prawo,

a nasgpnie w lewo. Tempo pracy
wycieraczek mee dyktowd
prowadacy wystukuac rytm. Przez
caty czas zabawy biodra powinny
przyleg& do podiogi. Na hasto

» Deszcz przestat padg dzieci
wracaf do pozycji wygciowej

I chwilg odpoczywaj.

S

Dzieci w pozycji sfogj w parach
usituja jak najdhzej utrzyma przed
soly foliowy woreczek silnie
wydmuchugc powietrze

Zabawa , Deska do prasowania”.
Dzieci znajduy si¢ w klgku prostym|
przyciskajc rece do tutowia. Na
sygnat prowadaego napinac
migsnie i utrzymugc wyprostowany
tutdw opadaj w tyt, az do
momentu, w ktorym majwrazenie,
ze mogtyby up& — w ten sposéb
powstaje ,,deska do prasowania.”.
Nastpnie wracg do pionu.

Stanie na prawej nodze, lew
piszemy w powietrzu swoje igji
stanie na lewej nodze, praw
napisanie w powietrzu swojego
nazwiska.

W lezeniu bokiem przywodzenie
I odwodzenie nogi wyprostowanej,
zmiana boku i nogi, leenie tytem,
nogi podkurczone wdech
(nosem) — wydech (ustami).

Lezenie tytem w parach, nogi
¢wiczacych stykag sie, ramiona
wyprostowane kg wzdtuwz tutowia.
Dzieci wspolnie wykonuj rowerek.
Imitacja hadmuehnia balonika,

2 min.

2 min

1 min.

2 min.

2 min.

2 min.

zabawy
wyréznia jedno
dziecko, ktére
szczegolnie
tadnie
wykonywato
¢wiczenia

Nauczyciel
zbiera woreczki
lub kaze to
Zrobi¢
dyzurnemu

Zwracamy
uwag: na
poprawne
wykonanie
¢wiczenia

Nauczyciel




i antygrawitacyjne

Cwiczenia mésni
brzucha

Cwiczenia
zwinnasciowe

Czesé Il ko ncowa
Cwiczenia przeciw
ptaskostopiu

Cwiczenia oddechowe

Cwiczenie poczucia
prawidtowej postawy

Uspokojenie
fizjologiczne

i emocjonalne
organizmu

Omdéwienie zaj¢

kto szybciej? Siad&zny
Z woreczkiem na glowie, przgje
do klgku.

Zwis tytem na drabinkach,
przenoszenie n6g w poziomie nag
oparciem krzesta.

taweczka gimnastyczna zahaczo
na 4 szczeblu drabinki, wchodzen
wysoko na paluszkach, Zeje po
szczeblach drabinki.

Lezenie na brzuchu, nogi wge w
kolanach, , klaskanie” eZcia
podeszwow stop.

zenie na boku (woreczki pod
bokiem) wdech przez nos, wydec
przez usta z parskaniem i gwizde

Przed lusterkiem w marszu z
muzyka kontrolowanie swojej
postawy.

Lezenie tytem, nogi lekko rozwarté
rece wzdht tutowia, trening
(skrécony) Schultza

Przypomnienie o konieczga
codziennychktwiczen w domu

4 razy
|

narazy
e

1 min

1 min.

-

m.

1 min.

b2 min.

1 min.

rozdaje woreczk

Przy przégiu
do drabinek
uczniowie
wrzucap
woreczki do
kosza

Samokontrola
w lustrze
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