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SCENARIUSZ ZAJEC Z GIMNASTYKI KOREKCYJNEJ

opracowany w ramach projektu: ,, Edukacja specjalna w powiecie bielskim”

TEMAT ZAJEC:

Korygowanie ustawienia lopatek, wzmacnianie mie$ni plecow. Cwiczenia
wzmacniajace mie¢sSnie stopy i zginaczy palcow.

MIEJSCE CWICZEN: salka gimnastyczna
CZAS TRWANIA: 45 minut

PRZYBORY I PRZYRZADY:

szarfy, bebenek, obregcze, piteczki do tenisa stotowego, taweczki, materace, drewniane
przyrzady gimnastyczne ( deskorolki, rownowaznia)

CELE GLOWNE:
- wzmacnianie mig¢$ni $ciggajacych topatki;
- wzmacnianie mig¢$ni karku;

CELE DODATKOWE:

- odcigzenie kregostupa od ucisku osiowego;
- rozcigganie migsni piersiowych;

- wzmacnianie mig$ni prostownika grzbietu;

- wzmacnianie mig$ni wysklepiajacych stopy;

UMIEJETNOSCI:
- wyczucie swojego ciata oraz utrzymanie go w pozycji skorygowane;j;

WIADOMOSCT:
- korygowanie postawy ciata w réznych pozycjach wyjsciowych;

CELE WYCHOWAWCZE:
- ksztaltowanie pozytywnych postaw uczniow do ¢wiczen korekcyjnych;
- bezpieczenstwo podczas wykonywania ¢wiczen

METODY:
¢wiczenia, zabawy grupowe
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CZESC WSTEPNA

Czynno$ci organizacyjno — porzadkowe
Zabawa ozywiajaca
Cwiczenie oddechowe

1. Zbiorka, powitanie, sprawdzenie gotowosci do zajec.

,Gimnastyka to podstawa,

to dla dzieci wazna sprawa.

Rece w gore, w przod i w bok,
Skton do przodu, przysiad, skok”

3. Chod swobodny po sali we wspigciu na palcach na sygnat zmiana na chéd na pietach.
Nauka chodu ,,gasienicowego”.

4. Zabawa ,,Dmuchanie zabawek”.

Wdech nosem z réwnoczesnym unoszeniem rak bokiem w gore (zabawka napelnia sie
powietrzem). Utrzymanie pozycji i ,,spuszczenie powietrza”- mocny wydech ustami,
opuszczenie rak bokiem do pozycji wyjsciowe;.

Kilkukrotne powtérzenia. Dzieci maszerujac w koto pobierajg szarfy.

Zwrocenie uwagi by dzieci staly w pozycji skorygowane;j 1 nie biegaty na catych stopach.

Rozsypka. Dzieci stoja w roztozonych na podtodze szarfach.

CZESC GLOWNA

Cwiczenia obreczy barkowej

Wzmacnianie mm prostownika grzbietu

Odciazenie krggostupa od ucisku osiowego, rozcigganie mm piersiowych
Elongacja krggostupa.

Wzmacnianie mm prostownika grzbietu.

Cwiczenie oddechowe.

Wzmacnianie mm wysklepiajacych stopy i mm brzucha.

Wzmacnianie mm $ciaggajacych topatki, mm karku.

Odcigzenia kregostupa od ucisku osiowego, wzmacnianie mm $ciggajacych topatki i mm
karku, rozcigganie m biodrowo — ledzwiowego.

Cwiczenie oddechowe.

1. Krazenie RR wyprostowanymi w tyl — kota male, kota duze.
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2. Odmachy RR w tyt — na przemian jedna reka w gorze, druga w dole.

3. Odchylenia RR bokiem w tyl, 1,2 — ugiete, 3,4 — wyprostowane.

4.Pw — stanie w pozycji skorygowanej, RR w gorze. Ruch — sktony z poglebianiem.
5. Pw — stanie w rozkroku o nogach prostych. Ruch — skretosktony.

6. Pw — klek podparty z dtonmi skierowanymi palcami do $rodka na szeroko$¢ roztozonej
szarfy. Ruch — dotknigcie lekko brodg do szarfy i powr6ot do pw.

7. Pozycja niska Klappa. Ruch — przesuwanie po podtodze szarfy jak najdalej, wytrzymac 5
sek. , powrot do pw.
8. Pw — siad ptaski. Ruch — przektadanie szarfy pod nogami. Raz w jedna strone, raz w druga.

9. Pw — siad rozkroczny, podpdr tytem, plecy proste. Ruch — sktony z dotknigciem rekg prawa
do stopy lewej i na przemian.

10. Pw — pozycja $rednia Klappa, w parach naprzeciwko siebie. Migdzy nimi obrgcz z piteczka
do tenisa stolowego. Zadaniem dzieci jest dmuchanie piteczki do siebie.

11. Zabawa ,,Gra na pianinie, gra na bebenku”. Dzieci siedza z nogami ugietymi. Regce oparte
dlonmi o podtoge za sobg, tuldéw wyprostowany. Na hasto Gramy na pianinie dzieci unosza
nogi nad podloge i rytmicznie, lekko dotykaja palcami stép o podioge. Na hasto Gramy na
bebenku lekko uderzaja pietami o podtogg.

12. Zabawa ,,Samolot — rakieta — odrzutowiec”. Dzieci leza na podtodze na brzuchu z nogami
wyprostowanymi i ztgczonymi. Na hasta: Samolot - unosza wyprostowane rece w bok, Rakieta
— podnosza rece w przod, Odrzutowiec - podnosza rece skosnie w dot.

13. Zabawa ,,Skradajace si¢ kotki” Dzieci ustawione w szeregu w pozycji Sredniej Klappa,
palce rak skierowane do srodka, klatka piersiowa 1 gtowa nisko nad podtoga. Z tej pozycji na
sygnat przesuwaja si¢ powoli w przéd w nastepujacy sposob: przestawiajg dionie a nastgpnie
podciagaja do przodu jedng noge. Druga noga pozostaje prosta z tylu az do pelnego wyprostu.
W ten sposob nasladuja skradajacego si¢ kotka.

14. Pw — siad skrzyzny z ramionami utozonymi w skrzydetka, dton zacisnigta w pies¢, jeden
palec imituje $wieczke. Na sygnal dzieci ,,zdmuchujg Swieczki”. Zwrocenie uwagi na

prawidtowg postawg ciata. Glgboki wdech nosem, wydech ustami, prawidlowo utozone rgce w
skrzydetka.

Cwiczenia w obwodzie stacyjnym.

Stacja 1.

Przejscie po rbwnowazni w pozycji skorygowanej, RR w bok.

Stacja 2.

Lezenie przodem na zlaczonych bokami taweczkach z kocykiem, NN proste. Ruch — §lizg do
konca chwytajac dtonmi za krawedzie faweczki.

Stacja 3.

Cwiczenie na dysku gimnastycznym. Wspiecie na palce i na piety, utrzymanie rownowagi .
Stacja 4
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Lezenie przodem na deskorolce i odpychanie si¢ rekami w przod.
Symetryczna praca rak.
Zwrocenie uwagi na prawidtowo utozenie tutowia na deskorolce.

CZESC KONCOWA

Cwiczenie uspokajajace.

Czynnosci porzadkowe.

1. ,,Marsz zohierzy” Postawa wyprezona, skorygowana, palce stop obciggnicte, gtowa
uniesiona w gore. Marsz dookota sali. Glgbokie wdechy i wydechy.

2. Podsumowanie zajgé. Omowienie realizacji zadan lekcji.

Sprzatanie sprzgtu. Pozegnanie. Samokontrola swojej postawy.

Powtodrzenie kilka razy wierszyka z pokazywaniem.
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