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Gimnastyka korekcyjna
Scenariusz zajeé

Temat: Cwiczenia wzmacniajce obrecz barkowsa

Wady: skoliozaSg, plecy okagte DR, kolana kadlawe, ptaskostopie

Klasy: | —1lI

Miejsce éwiczen: sala gimnastyczna

llos¢ 0sOb:10 — 12

Przybory: kocyki, pitki, woreczki, laski gimnastyczne, szarfa, balonik, pitka lekarska(1kg)
Przyrzady: taweczki, drabinki

Metody: nasladowczascista, zadaniowacista

Formy: frontalna, zabawowa, stacyjna

Cel lekcji: wzmacnianie misni obreczy barkowej, wzmacnianie ggini wysklepiapcych
stopy

Tok lekciji Opis ¢éwiczenia — zabawy Czas Uwagi
Nazwa llosé¢ organizacyjne
éwiczenia powtorzen
- zabawy
| Czesé
wstepna
Czynnaci 1. Zbiérka, powitanie, sprawdzanie obeécio Siad skrzyny, rece
organizacyjno| i strojow. na kolanach, plecy
porzzadkowe. |Oméwienie zadalekciji. wyprostowane.
2. Korekta postawy: ustawienie przy Wytrzyma® | Brzuch wcagnicty,
drabinkach: liczac do |glowa wychgnicta
picty, biodra, plecy i glowa przylegagdo 10. w gOre, topatki
drabinki. sciagniete, wzrok
skierowany przed
siebie.
Zabawa 3. Wyscigi: kto pierwszy dotrze na druag
ozywiajaca strore sali. Klatka piersiowa
PW — lezenie przodem na kocyku, nogi przylega do
wyprostowane i ziczone, gtowa uniesiona, podtogi.
wyciagnieta w przéd, wzrok skierowany w
podiog:, rece w pozycji skrzydetek.
Ruch:
* oparcie dtoni o podtogna wysokdci
barkow, ditonie skierowane dwodka.




* 8lizg w przdd przez odepchgtie rekoma od
podtogi.

* przeniesieniegk do pozycji skrzydetek.
DR: slizg po podtodze na kocyku w teniu
tytem.

Cwiczenie
zastpcze dlaDR.

I Cz ¢sé
gtbwna

A
Cwiczenia
ksztattujace
Cwiczenia
oddechowe
Cwiczenia
migsni szyi

Cwiczenia
ramion

Cwiczenia
wzmacniagce
m.prostownikg
grzbietu, odc.
piersiowego,
Sciagajace
topatki

Cwiczenia
wzmacniagce
migsnie
prostownika
grzbietu

Cwiczenia
wzmacniagce
migsnie
brzucha

I migsnie
wysklepiapce
stopy

Cwiczenia
oddechowe

1. ,Zdmuchiwanigwieczki”

PW: siad skrzyny, rece w skrzydetka, palce
wskazugce ustawione pionowo.

Ruch: patrzymy na prawi lewa strore,
wdech ze skitem gtowy w bok,

a nasgpnie dmuchnjcie na palec.

2. PW: siad skrzyny, rece przed klatk
piersiow, topatkisciagniete.

Ruch: odwodzenie i przywodzenie ramion —
* W gore skos
* w bok skos
» w dot skos.

13. PW: siad skrzyny, rece w skrzydetka.
Ruch: opad tutowia w przod, glowa
wyciagnigta przed siebie, wzrok skierowany
w poditog:.

4. PW: lezenie przodem ece w skrzydetka,
nogi wyprostowane i aczone, wzrok
skierowany w podtog

Ruch: uniesienie gk nad podtog,
przeniesienie wyprostowanychkrbokiem w
tyt, préba klg&niecia i powrot do PW.

5. PW: lezenie tytem, ramiona szeroko, nog
ugiete, mikka pitka trzymana stopami.
Ruch: uniesienie n6g wraz z pitknad
podiog:;, powr6t do PW.

6. PW: lezenie tytem, nogi ugite, pitka lezy
na brzuchu.

Ruch: wdech — brzuch z pitkuniesiony

w gore, wydech — brzuch w dét.

7. PW: lezenie tylem, jedna noga

wyprostowana ley na podtodze, druga noga

10 razy

10 razy

10 razy

10 razy

10 razy
wytrzyma
liczac do
10

10 razy

10 razy

Wdech nosem,
wydech ustami

Gtowa uniesiona,
wyciagnigta w
przod, klatka
piersiowa przylega
do podtogi.

Drabinki, rce
chwytap
pierwszego
szczebla.

Wdech — nosem,
wydech ustami.
Cwiczenie
wykonujemy wolno
i doktadnie.




Cwiczenia ugieta, kolano przyecignigte do klatki
rozciagajce | piersiowej.
migsnie Ruch: dociaganie kolana nogi ugtej do
biodrowo klatki piersiowe;.
-ledzwiowe DR: j.w., dochganie za pomagszarfy, tokcie Cwiczenie
docinigte do podtogi. zastpcze dlaDR
Cwiczenia
wzmacniagce
migsnie 8. PW: siad uggty, podparty, plecy 10 razy
brzucha, wyprostowane.
migsnie Ruch: ,masowanie” kolana palcami drugiej Stopa zgita
wysklepiaace | nogi. podeszwowo.
stopy
B Cwiczenia
specjalisty- | Stacja | 1 min
czne
Sc, ptaskostopie, kolana k&élawe taweczka
Cwiczenia PW: lezenie przodem na tawce po kolce Drabinki
wzmacniagce | biodrowe przednie, gérne, nogi wyprostowane, Pitka
prostownik | ztaczone zaczepione o drabinkutow Kocyk
grzbietu uniesiony do poziomu, glowa wyg@nicta w
przod, wzrok skierowany w dotece
przytrzymup pitke, wyciagnigte w przod.
Ruch: utrzymanie tutowia w poziomie. Wytrzyma
DR liczac do
PW: j.w. tutdw uniesiony nad podiag 10
(w zaleznosci od wyshpienia pogtbienia
lordozy), kce wychgniete w przéd, skos,
w dtoni jednej eki pitka.
Ruch: przetaczanie pitki zeki do reki po
podiodze.
Stacja Il 1 min
Sc, DR
Cwiczenia PW: lezenie tylem, ramiona podakem Drabinki
wzmachiagce | prostym trzymag pierwszego szczebla Kocyk
migsnie drabinek, tokcie doghigcte do podtaa, jedna
brzucha noga wyprostowana, uniesiona nisko nad
podiogy, druga ugita, kolano przy klatce
piersiowe;.
Ruch: zmiana utaenia ndg.
Ptaskostopie
PW: j.w., palce obu stop trzymajworeczek.
Kolana koslawe 2 woreczki
PW: lezenia tylem nogi ugite szarfa
trzymana palcami stop. Szarfa
Ruch: wykonywanie rowerka do przodu, do
tytu. Kolana




Cwiczenia
oddechowe

Cwiczenia
wzmacniagce
migsnie
Sciagajace
topatki

Cwiczenia
wzmacniagce
migsnie
prostownika
grzbietu
odcinka
piersiowego i
migsnie karku

Cwiczenia
elongacyjne
kregostupa

Cwiczenia
elongacyjne
kregostupa

Cwiczenia

Stacja lll

Sc, ptaskostopie, kolana kélawe

PW: siad skrzyny, postawa skorygowana,
w dtoniach balonik.

Ruch: nadmuchiwanie balonika.

DR

PW: j.w., laska zataona na plecy (dolnedty
lopatek).

Ruch: wdech nosem, wydech ustami.

Stacja IV

Sc

PW: lezenie przodem na kocyku, na dwdéch
ztaczonych bokami taweczkach, ustawionyc
skasnie (5 szczebel), nogi wyprostowane

| ztaczone razem, gtowa uniesiona,
wyciagnicta przed siebie, wzrok skierowany
taweczk, rece w pozycji ,skrzydetek”.

Ruch: slizg po taweczkach w geérfazami

* chwyt dtaami brzegéw taweczek przed
gtowg

* $lizg w przdd do wyprostuak

* zgiecie grzbietowe palcow stop i oparcie ic
o faweczk

* przeniesienieak do pozycji skrzydetek.

DR

PW: j.w. w lezeniu tytem, nogi ugite
przyciagnicte do klatki piersiowe;j.

Ruch: slizg po taweczce w g@r

Kolana koslawe, ptaskostopie

PW: j.w. stopy dodatkowo trzymayj
woreczek, midzy kolanami kocyk.

Stacja V

Sc, DR, ptaskostopie, kolana kélawe

PW: siad skrzyny, plecy wyprostowane,
dionia oparte na biodrach, topatdiagnicte,
tokcie cofnite w tyt.

Ruch: naciskaniegkoma na biodra

z maksymalnym wyaignigciem gtowy w
gore.

Stacja VI

1 min

1 min

h

w

1 min

1 min

Sc, DR

odwiedzione

Kocyk
Balonik

Laska gimnastyczn

Drabinki
2 taweczki
Kocyk

Woreczek




rozcihgajce
migsnie
piersiowe,
wzmacniagce
miesnie
sciagajace
lopatki

Cwiczenia
rownowane

Cwiczenia
wzmacniagce
migsnie
wysklepiapce
stopy

Cwiczenia
wzmacniagce
migsnie
sciagajace
lopatki,
wzmacniagce
migsnie
prostownika
grzbietu w
odcinku
piersiowym i
migsnie karku

Cwiczenia
wzmacniajce
migsnie

PW: lezenie tylem na faweczce, nogi @i,
kolana przy klatce piersiowejgce
wyprostowane, wyeignigte w bok, w dtoni
jednej eki trzymany woreczek.

Ruch: przeniesienie wyprostowanychkr

w strore gtowy i przetazenie woreczka zeki
do reki pod taweczk.

Kolana koslawe, ptaskostopie

PW: siad na krawdzi tawki, chwyt pitki
lekarskiej stopami, kolana odwiedzione w b
Ruch: przenoszenie pitki na tawecgzk
powr6t do PW.

Stacja VIl

Sc, DR

PW: stanie w postawie skorygowanej na
taweczce, laska zatona na topatkach
Ruch: przegcie rownowane po taweczce
krokiem dostawnym.

Kolana koslawe: j.w., kolana podnoszone
wysoko z lekkim odwodzeniem na zewire.
Ptaskostopie

PW: stanie bokiem na faweczce, palce stép
zawinkte obejmuj krawedz taweczki.
Ruch: przesuwanie giwzdtuz taweczki z
przyciskaniem palcéw do jej kraxzi.

Stacja VIII

Sc

PW: klek na kocyku twarz do drabinki, opad
tutowia w przod, tutéw ustawiony poziomo,
glowa w przedhtaeniu tutowia, wzrok
skierowany w podtog rece trzymag szeroko
szczebel na wysokoi bioder, tokcie
uniesione wysoko.

Ruch: slizg na kocyku w przéd i w tyt przez
ugigcia i wyprosty gk.

Kolana koslawe — j.w., nogi zwhzane sza.
DR

PW: klek podparty, ece skierowane do
srodka, gtowa w przedieniu tutowia.

Ruch: schodzenie klatkpiersiowg w dot
tzw. mate pompki.

Stacja IX

Sc, ptaskostopie, kolana k&lawe
PW: siad ugéty podparty, plecy

1 min

1 min

1 min

taweczka
Woreczek

Pitka lekarska (1kg

Odwrocona
taweczka
laska gimnastyczna

Drabinki
Kocyk

Szarfa

Pitka
Kolana zwrécone




wysklepiapce | wyprostowane, gtowa wyggnicta w goe, na zewntrz,

stopy, wzrok skierowany przed siebie. podeszwy stop
wzmachniagce | Ruch: chwyt pitki palcami stop i wyrzut skierowane do
migsnie stopami w gé¢, a ztapanie obucz. srodka
brzucha DR

Cwiczenia PW: siad uggety, plecy wyprostowane, gtowa

wzmacniagce | wyciagnieta w goe. Woreczek
migsnie Ruch: przeniesienieak w tyt za plecy,

Sciagajace trzymanie woreczka wece gornej i

lopatki, przetazenie do gki dolnej. 1 min

rozciagajce

m. piersiowe | Stacja X

Autokorekcja | PW: siad ugety tytem dosciany, gtowa,
plecy, biodra przylegajdo sciany, kce
wzdtuz tutowia.

Ruch:

* wyciagniecie gtowy w goe, wzrok
skierowany przed siebie, broda lekko
sciagnieta do mostka

* opuszczenie barkow i przygniecie ich do
sciany

» uwypuklenie klatki piersiowej ze
sciagnieciem topatek

« odcinek kdzwiowy kregostupa przylega do

sciany.
Czesé ,Deszczyk” 2 min
koncowa Na hasto ,staéceswieci” dzieci biegag na
Zabawa palcach. Na hasto ,pada deszcz” stppd
uspokajajca |drabinkami zachowdg pozycg skorygowan.
~Minutka” 1 min

PW: lezenie tytem, ¢ce splecione pod szyj
nogi ugkete, stopy zczone

Ruch: pozostanie w PW okoto 1 minuty,
wygrywa ten, kto najdoktadniej oksék
uptyniecie minuty.

Czynnaci Posumowanie lekcji — autokorekta
organizacyjno| Pokaz elementéw do wykonania w domu
-porzadkowe | (stacja VIII).
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