Osnowa lekcji gimnastyki korekcyjnej dla dzieci
miodszych

Miejsce éwiczen: sala przystosowana do z&jgimnastyki korekcyjnej
Grupa: kl. I ,¢” (7-latki)
Czas 45 min.
Sprzet: laski gimnastyczne, pitkikocyki, kartki z sylabami
Przyrzady: drabinki
Zadania dydaktyczne
1. Ksztatltowanie wydolngei i sprawndgci fizycznej przezxwiczenia
ogolnokondycyjne.
2. Cwiczenia przeciw bocznemu skrzywieniwgostupa.
3. Wprowadzeniéwiczen z elementami kinezjologii Paula Dennisona, ruch
rozwijajacy Weroniki Sherborne orazviczenia ekspresji tworczej Rudolfa Labana
Zadania wychowawcze
1. Wdrazanie do wspotpracy w parach.
2. Higiena osobista przed i po zajach gimnastycznych.
Metody pracy: - zabawowo-ngladowcza (prace lei, ruchy zwierat)
- ilustracji ruchowej (ndladowanie ruchem przyrody, muzyki-
rysowane piosenki)
- §cista (zadaniowa, bezpredniej celowsci ruchu ) -stawianie
konkretnych poleag komend, zada
- zabawy ruchowe Weroniki Sherborne, Paula Dennisona oraz
Rudolfa Labana
Formy éwiczen: ¢wiczenia indywidualne¢wiczenia w parachiwiczenia zespotowe
Opracowata i przeprowadzita: Iwona Pytlos
Literatura gtéwna : Stawomir Owczarek : Atla§wiczea Korekcyjnych
WSIP Warszawa 1998
S. Owczarek, M. Bondarowz :Zabawy i gry ruchowe
gimnastyce korekcyjnej WSIP Warszawa 1998
S. Sawczyn, J. Karniewicz, K. Kochanowicz, A. Drobnik,
W. Szewc : Gimnastyka korekcyjna w szkoleg&z1
I Czes¢ 2 Wyd. ,SPORT” Bydgoszcz 1998



DO |WSKAZOWKI
TOK TRE SC (ZADANIA) ZO |ORGANIZACYJINO-
WA |METODYCZNE
NIE
|. CZESC
GLOWNA
Czynndgci Zbidrka, powitane, sprawdzenie |5
organizacyjne |obecndci i gotowasci uczniow do [min
zagc.
Podanie zadalekciji.
Zabawy ~,Powodz-pozar” 5 Celem zabawy jest nauka
ozywiajace W zabawie biog udziat wszystkie |min | przyjmowania pozycji
(masowe) dzieci. skorygowanej w staniu oraz
Wszechstronne odciazenie kegostupa od

przygotowanie
organizmu do
wysitku
fizycznego

Cwiczenia
oddechowe

,Deszcz pada-siteswieci”
stonce swieci-dzieci chodz z
uniesion, glowa pada deszcz-siac
skulny

.,Reagowanie na sygnaty
dzwiekowe” Dzieci poruszaj Sie
na palcach

1 gwizdek-leenie przodem

2 gwizdki-siad skrzyny

1. Pozycja wyjciowa(P.w.)- siad
skrzyzny, rece ustawione w
swiecznik - ,zdmuchnijswieczke”
2.Wdech —ce w goe

wydech — gce bokiem opadajna
kolana (syczenie)

3.Rece na kolanach-wdech
wydech-ruch tutowia-rysowanie
kota w pionie

4. Budowanie domu unoszenigkr

min

ucisku osiowego
(w czworakowaniu).

Celem zabawy jest czynna
elongacja kggostupa oraz
wzmochienie ngsni
sciagajcych topatki.

Celem zabawy jest szybkie
reagowanie na sygnaty,
wyrabianie nawyku
prawidtowej postawy w
siadzie.




Cwiczenia szyi
| glowy

wysoko do gory
5. Zabawa , Tak-nie”

Il. CZESC
GLOWNA
Cwiczenia
ramion i n0g

Cwiczenia
obreczy
barkowej i
grzbietu

Cwiczenia
miegsni
skasnych
brzucha oraz
supinacja stép

Cwiczenia
rownowane i
éwiczenia stop

P.w.-postawa zasadnicza
Rysowanie leniwej 6semki — jedn
reka, obugcz- wodzenie wzrokien
za reka

ruchy naprzemienne-tokiedo
kolana, dia do kolana, dta do
piety, nogi skrzyowane gce pod

pachami oczy zamksie —spokojne

oddychanie przeponowe, marsz
zolnierza- skrzynie oraz prawa
reka-prawa noga

lapanie komara, start rakiety

P.w.-lezenie przodem
Plywaniezabka, ptywanie strzatk
Odlot ptakow - ece w pozycji
bocznej-uderzanie dbmni o
podiog

Klasnij z przodu — klanij z tytu
Gramy na fujarce-tokcie szeroko
rozstawione

P. w. —lezenie tylem gce utazone
w swiecznik nogi zggte w stawach
biodrowych i kolanowych —
kotyska nog

Nogi w pionie- zginanie
naprzemienne ndg w kolanach
Nogi wyprostowane ztzone, gce
wzdtuz tutowia -ryba na piaski —
unoszenie obu nég —ogona ryby
Przychganie jednej, obundo
klatki piersiowe]

Nogi proste rysowanie kot- jedno
obun&

P. w. — siad ugity podparty
toczenie laski stopami
laska pod kolanami-kotyska

I

1~

wchodzenie i schodzenie stopam

4 x

min

min

Elementy kinezjologii
Paula Dennisona

W czasie wykonywania

¢wiczen zwracamy uwagna
prawidtowe oddychanie ora
utozenie ciata

Pobranie lasek
gimnastycznych

V4



Wzmacnianie
miesni
paosladkowych

Cwiczenia
oddechowe i
antygrawitacyjn
e

Wzmacnianie
migsni Klatki
piersiowe]
Usuwanie
ewentualnych
przykurczéw

po pionowo ustawionej lasce
Mycie nog i strzepywanie wody
Granie na bbenku — p¢tami
Granie na pianinie- palcami stop
W. —pozycja zasadnicza
przechodzenie przez lasko
przodu i do tytu

P. w. —lezenie przodem-

laska daleko z przodu- laska parz

energiczne cofaniek do klatki
piersiowe]

przenoszenie laski do tylu do
przodu

P.w. —siad kczny z laslg w
dtoniach- ukton japaski

Marsz po obwodzie kota
Wdech-laska w gé@rwspicie na
palce- wielkoludy wydech- laska
opuszczona marsz na catych
stopach

Papuki na digzku-krok dostawny
na podtodze

Chralaszcze i biedronki na plecac

Cwiczenia w parach-dobor w par
uktadanie wyrazow
dwusylabowych

P. w. —jedna osoba siad skulny-
Jprezent” druga osoba probuje
rozpakowa ,prezent”

Jedna osobatenie tytem-nogi
zgiete w stawach biodrowych i
kolanowych —druga przytrzymuje
stopy przejcie do siadu wymach
rak w gore

P. w. — jedna osoba &t podparty-
most, druga osoba ktadzieesia
mascie przodem-gizar

Czotganie si pod mostem

P. w. —podpér przodem na szerol
rozstawionych kaczynach -
przesuwanie ,skaty”

P. w. lezenie przodem -@gniecie
za fece wspoéwiczacego
wspokwiczacego.

P.

y

min

P. w.-lezenie tylem — cigniecie

Cwiczacy odkiadag, laski
gimnastyczne

Cwiczenia — zabawy
ruchowe Weroniki
Sherborne

Pobranie kocykow




Cwiczenia
oddechowe

Cwiczenia
obreczy
barkowej i
grzbietu w
podporach
przodem i tytem

Cwiczenia
oddechowe

Masa plecow

I,eZaLcego
Slizgi na kocykach w siadzie
klecznym

P.w. — postawa zaslnicza jedna
reka skrzynie na ramieniu
Pohukiwanie sowy

Kapturek myliciela- masowanie
zewretrznych czsci matzowiny
usznej ece cofnete, topatki
$ciagniete do tytu

P. w.- na czworakach — stemarsz
z wysokim unoszeniem bioder
Pies szuka k&i-marsz icwiczenia
oddechowe

P. w. —podpdr przodem-koziotek
bodzie, kury dzioky ziarenka

1IP. w. — kkk podparty- utrzymaj
rownowag-unoszenie nog iak —
prawa z praw oraz skrzygnie

do tytu

Cwiczenia w parach

P. w. —lezenie tytem gtowa jednej
osoby na brzuchu partnera-
gtebokie oddechy ,brzuchem”

Symetryczne rysowanie ooz na
plecach wsp@wiczacego

koto, swierk, serce, jabtko, batwar
trojkat, ...itp

Rysowanie tréci piosenki
,Pisze pani na maszynie...”
~Wilazt kotek na ptotek...”
,KOtko graniaste...”
,Jciekaj myszko...”
Jawor, jawor...”, Slimak”

min

P. w. — podpor tytem- marsz rakéwnin

13

min

Ztozenie kocykdéw

Cwiczenia Paula Dennison:

Rozwijanieswiadomaci
wiasnego ciata oraz ekspre
tworczej Rudolfa Labana

Spiewanie i rysowanie
piosenek

Sji

ll. CZ ESC
KONCOWA
Zabawa

uspokajajca

Ustawienie po kole- ,,Co mag
przywiez¢ z Krakowa...?” na .k
,CO0 Kupie w sklepie
Spazywczym...?

min

Podania pitki w leeniu przodem i




Cwiczenia
oddechowe

Zakoaczenie

siadzie skulnym podpartym-
stopami

W kole- dmuchanie piteczki
Marsz korekcyjny

Zbidrka, koreka postawy ciata,
wyroznienie najlepszych.
Pazegnanie

min




