Temat:

TOK LEKCYJNY GIER | ZABAW
Gimnastyka korekcyjna

Nauka pozycji wygciowych doéwiczen.
Zadanie: nauka siadu kicznego, ktku podpartego, leenia tylem
Przybory: szarfy, woreczki, olicze gimnastyczne, stojaki

Wada: rézne wady
Grupa: dzieci mtodsze
CZESC TOK TRESC UWAGI
I 1.Zbidrka, Ustawienie w szeregu, siad | Cwiczacy z
Wstepna | powitanie, ugiety podparty, szarfami
odliczanie zielonymi,

2. Marsz oraz
prostecw. stop i
konczyn dolnych.

Siad uggety, RR utazone
skrzyznie na klatce
piersiowe].

Siad ptotkarski, RR wzdtu
tutowia.

Siad skrzyny, RR wzdtu
tutowia.

Powitanie grupy, odliczanie
kolejno, rozénie szarf
(szarfy zielone-plecy olgte,
okragto-wkleste, klatka
piersiowa lejkowata, szarfy
z0Me- klatka kurza, szarfy
niebieskie- kahna szpotawe,
szarfy niebieska:6ite
ztozone na krzy-kolana
koslawe).

Pw. — postawa zasadnicza
Ruch: bieg dookota sali z
wysokim unoszeniem kolan,
RR w skurczu pionowym, RF
w przdod, machanie rr,

Marsz dookota sali N zgta

klatka kurza

Kolana
szpotawe

Kolana kalawe

Cw. z zielonymi
szarfami, klatka
kurza

R

Kolana
szpotawe
;

w stawie kolanowym, prawa




3. Cw. glowy
I gornej czsci
grzbietu.

4. Cw. konczyn
gornych.

dotyka prawej stopy
(scigganie kolana dérodka),
prawa r dotyka lewej stopy
(kolana na zewtrz).
Zatrzymanie — powréd do
Pw.

Pw — dad ugkty, trzymanie ri
szarfy za kaéce przed solp

siad ptotkarski

siad skrzyny

Ruch — przytazenie szarfy da
czota, skety glowy w prawo,
w lewo, skiony gtowy w
przod i w tyt, powrot do Pw.

Pw —lezenie przodem, czoto
oparte na dioniach.

Ruch — RRswiecznik,
nieznaczne oderwanie gtowy
(oczy patra w podiaze),
barkow wraz z RR od
podiaza,

NN zgiete w stawach
kolanowych, stykanie si
pietami,

NN zgiete w stawach
kolanowych,

powrot do Pw.

Pw —jw.
Ruch —,zabka”,powrét do
Pw.

Pw —siad ugety, RR —
skurcz poziomy

siad ptotkarski

siad skrzyny

Ruch —naprzemienne
prostowanie RR w tyt, powrd

Kolana kalawe

Ustawienie w
rozsypce

Cw. z zielonymi
| zOttymi
szarfami
Kolana szpotaw.
Kolana kalawe

Cw. z zielonymi
szarfami

y
Kolana kaglawe

Kolana
szpotawe

Klatka
piersiowa kurza

Cw. z zielonymi
szarfami
Kolana szpotaw
Kolana kalawe
Cw. z zielonymi
szarfami

Klatka
piersiowa kurza
)'Cw. zielonymi

do Pw.

szarfami




[l
Gtéwna

5.Cw. mm
brzusznych.

1. Zabawa
orientacyjno-
biezna, ksztattujca
Spostrzegawczo.

naprzemienne prostowanie
RR w przod, powrét do Pw.
Pw —postawa zasadnicza
Ruch —krazenie ramion w
tyt,

Krazenie ramion w przod,
powrot do Pw.

Pw —Kklek prosty, tutow
wyprostowany, giowa
wyciagnieta,

RR w skurczu pionowym,
RR w przéd

Ruch —opad tutowia w tyt
(deseczka), powrot do Pw.

-Lezenie tylem(¢w. lezy
zwroécony tylem do podiza,
tutow wyprostowany, RR
wzdtuz tutowia, wzrok
skierowany w g&)

,Znhajd z swoj kolor”
Na sygnakw. oznaczeni
dwoma kolorami szarf,
biegaj po sali. Na polecenie
,St0]”, ,zamknij oczy”,
zatrzymuy, sie. Prowadzcy
zmienia ustawienie szarf
zawieszonych na stojakach,
po czym na sygnat ,znajd
swoj kolor”, ¢éw. otwierap
oczy i biegr, do swoich
koloréw szarf przyjmujc
zapowiedzian postave:
- lezenie tytem,
- lezenie przodem,
- klek prosty

- siad kleczny (¢éw. siedzi na
podudziach zgitych w
kolanach NN, aizar ciata

spoczywa nha kolanach i

Klatka kurza
Cw. z zielonymi
I niebieskimi
szarfami

Klatka kurza

Pokaz i
objanienie

Pokaz i
objanienie

Cw. z zielonymi




2. Cw.
poprawiajce
postavg 0
charakterze pracy
migsniowe]
wieloznacznej
(duzych grup
migsniowych).

3. Zabawa na
czworakach
(biezna) z
éwiczeniem
Spostrzegawczai.

grzbietach stép, ki

kulszowe opierajsi¢c na
pietach, tutow z gtovg w
pionowym ustawieniu).

Pw —siad kkczny, tutow
wyprostowany, giowa
wyciagnigta w goe, wzrok
skierowany przed siebie, RR
wyprostowane, wyeigniete

W gore,

Ruch — opad tt w przod do
pozycji niskiejKlappa (ukton
japaaski), powrét do Pw.

Pw — postawa zasadnicza
Ruch - ,pajacyk”, powrét do
Pw

- klek podparty (¢éw. ma
tutow i gtowe w potazeniu
poziomym, RR
wyprostowane pod barkami,
NN ugiete pod biodrami).

, Zabki na tace”

Dzieci (czs¢) jako zabki
wychodz ze stawu nagke i
chodz na czworakach;
bociany czatuj opodal na
tace. Bociany zobaczywszy
na kcezabki, biegn do nich,
machagc rekami. Gdy
zblizaja sie do zabek,
zaczynaj je chwyta. Zabki
uciekap do stawu. Schwytan
zamieniag, Si¢ rola z
bocianami.

,Kto trafi”

4. Zabawa rzutna z

I niebieskimi
szarfami

Klatka
piersiowa kurza

Pokaz i
objanienie

&a kazde
trafienie zespot
otrzymuje 2 pkt

rUstawienie w dwoch rdach




uzyciem
woreczkow.

5. Nauka
prawidtowego
chodu.

6. Intensywna
zabawa bigna
zakaczonaéw. na
drabinkach.

7. Zabawa
ksztattupca stuch,
rozpoznawanie
kolorow i
ksztattow.

w siadzie kécznym.Cw.
wykonuje rzut woreczkiem
do obeczy ustawionej w
odlegtaici 2-4 krokéw od linii
startu.

Pw — ustawienie w dwoch
rzedach w postawie

zasadnicze).
Ruch —<w. wykonupg
prawidtowy chod wzdha

okreslonej linii (pieta,
krawedz zewretrzna, od 5 do
1 palca, przycigniecie do
linii, wytrzymanie, druga
noga), powrot do radu.
Kolana kalawe- zepchnij
kolana na zewitrz.

Kolana szpotawesciagnij
kolana do wewsatrz.

,Powddz”

Cw. biegaj swobodnie po
sali, na hasto ,powadt
biegm do drabinek i
wykonujp zwis na
drabinkach. Na hasto
,POWOdZz mingta” schodz z
drabinek i biegaj po sali.

»WYy §cigi numerow”

Cw. odliczaj kolejno w
rzedach uzyskujc
odpowiedni numer.
Wywotane przez
prowadacego numery
wykonuj: parzyste- bieg do
niebieskiej szarfy, leenie
tytem i powr6t do razdu,
nieparzyste — bieg do
czerwonej pitki, kék
podparty i powrot do radu.

Ustawienie w
rozsypce.
Przodem do
drabinek-klatki
kurze.

Ustawienie w
dwdch rzdach
w siadzie
klecznym,
skrzyznym-
kolana kalawe,
ptotkarskim-
kolana szpotaw

4%




I
Koncowa

8. Druga zabawa n
czworakach (o
charakterze
intensywnychtw.
th).

9. Zabawa
orientacyjno-
porzadkowa z
uwzglednieniem
prawidtowej

postawy.

1. Cw. oddechowe

2. Cw. stép w
miejscu i w
marszu.

Ustawienie w dwdch rgdach
@aprzeciw siebie w odl. 15-2
m. Na sygnat pierwszy z
rzedu tylem na czworakach
porusza s w strore
przeciwnego rgdu. Po
dotknieciu pierwszy z
drugiego rzdu na
czworakach poruszaestlo
rzedu przeciwnego. Zabawa
konczy sk z chwila powrotu
kazdego zawodnika na swojs
miejsce pierwotne(w sumie
kazdy biegnie tami z
powrotem).

Ustawienie w rozsypcew.
biegap po sali, na jedno
klasniecie wykonup lezenie
tytem, na dwa klénigcia klek
podparty, na trzy klgniecia
siad kkczny.

Pw —postawa zasadnicza
Ruch —wdech nosem z
uniesieniem RR w dét w sko
(rotacja zewatrzna)
nastpnie wydech ustami z
opuszczanie RR.

Wdech nosem RR w dot w
skos (rotacja wewgirzna)

Pw —postawa zasadnicza
Ruch —podnoszenie palcam
stép woreczka i przektadanis
go przez nog skrzyznie,
powrét do Pw.

Pw —jw.

Ruch — podnoszenie palcam
stop woreczka i rzucanie go
w bok, powr6t do Pw.

Pw —postawa zasadnicza

0

(D

Cw. z zielonymi
I niebieskimi
szarfami

Klatka
piersiowa kurza

Kolana kalawe
S

Kolana
szpotawe

i
pKolana kalawe

Kolana
szpotawe

Ruch —marsz z




3. Paegnanie

krzyzowaniem NN.

Pw — jw.

Ruch — cwat §ciagniecie
kolan dosrodka,
dostawienie).

Zbidrka, przypomnienie
poznanych pozyciji,
pozegnanie.

Opracowata mgr Matgorzata Jakubiak



