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SCENARIUSZ ZAJEC POKAZOWYCH Z GIMNASTYKI KOREKCYJNO-
KOMPENSACY)NE]

w ramach realizowanej innowacji pedagogicznej ,, Gimnastyka korekcyjna na
lekcjach wychowania fizycznego dla klas IV- VI,,

Termin realizacji- 4.11.2009r.

Czas realizacji- od godziny 16.00 do godziny 18.00

Miejsce realizacji- sala nr 6.

Zestaw ¢wiczen prowadzony metoda scista na obwodzie stacyjnym:

PUWNH

Cwiczenia miesni grzbietu:

- siad skulony na wézeczku, rece obok, tutéw réwnolegle do podtogi- ruch —
odpychanie jednoczesne dtoAmi od podtoza, ruch wézeczka do przodu,

- lezenie przodem na,, rowerku gimnastycznym”, zwis ndg od miednicy w dét-
ruch- unoszenie miednicy w goére z wyprostowanymi nogami w stawach kolanowych,

- lezenie przodem na skrzyni, zwis tutowia od pasa w doét- ruch- unoszenie tutowia
w gore, rece,skrzydetka”, broda przyciggnieta,

- lezenie na taweczce w poprzek na brzuchu- ruch- unoszenie jednoczesne ndég i
tutowia, rece ,skrzydetka”, broda przyciggnieta,

- lezenie przodem na podtodze, zwiniety recznik pod brzuchem, rece z laseczka
pod brodg, stopy ustalone- ruch- unoszenie tutowia w gére, broda przyciggnieta,
wysuniecie rgk z laseczka, zatozenie laseczki na kark, wyprost ragk z laseczkg do przodu i
kontrolowany opad,



Cwiczenia miesni obreczy barkowej:

- klek obunéz, ramiona w bok, broda przyciggnieta, wspétéwiczacy za plecami
¢wiczgcego sktada dtonie na jego ramionach- ruch- wznos ramion bokiem w gére
przeciwko oporowi wspétéwiczacego,

- klek podparty, dtonie skierowane do wewnatrz- ruch-opad tutowia do dotu, broda
przyciggnieta, czoto dotyka dtoni, tokcie ugiete w goére,

- opad tutowia w przdd z kleku obundz przed drabinka, szeroki nachwyt szczebla na
wysokosci przedtuzenia tutowia- ruch- pogtebienie opadu,

- siad kleczny, ramiona skurcz, w rekach laska oparta na klatce piersiowej- ruch-
prostowanie ramion w gére, skurcz ramion, laska na topatki,

- lezenie tytem na taweczce wzdtuz, nogi ugiete w stawach biodrowych i
kolanowych, stopy oparte na taweczce, ramiona w bok, w rekach ciezarki ( buteleczki z
piaskiem )- ruch- opuszczenie wyprostowanych ramion az do préby potozenia ciezarkéw
na podtodze,

Cwiczenia miesni obreczy biodrowej:

- lezenie tytem, jedna noga zgieta w stawach biodrowym i kolanowym, chwyt
oburgcz za kolano i przytrzymanie go przy klatce piersiowej- ruch przyciskanie drugiej
wyprostowanej nogi do podtoza,

- lezenie przodem; wspétéwiczgcy siedzi na posladkach tytem do niego,
podchwytuje i lekko unosi jego jedno udo- ruch- ¢wiczacy stara sie przyciskac¢ udo do
podfoza przez 20 sek., nastepnie rozluznia miesnie, a wspoétéwiczacy tagodnie, ruchem
ciggtym unosi udo ¢wiczacego przez 20 sek. (stretching ),

- lezenie tytem, kocyk zwiniety pod ledZzwiowym odcinkiem kregostupa, obie nogi
wzniesione do pionu, chwyt jednej nogi ponizej kolana- ruch- zblizenie jednej nogi do
klatki piersiowej z pomoca rak, a drugiej, wyprostowanej w stawie kolanowym, do
podtoza,

- siad prosty tytem do Sciany lub drabinki, dtonie wsparte na podtozu w okolicy
bioder- ruch- wspétéwiczacy unosi wyprostowane nogi ¢wiczgcego, ktéry stawia opér,

- lezenie tytem, zwiniety kocyk pod ledZzwiowym odcinkiem kregostupa, rece
przytrzymujg pitke na brzuchu- ruch- przyciskanie pitki udami.

Cwiczenia mie$ni brzucha:

- siad ugiety przodem do wspoétcwiczacego, ktéry przytrzymuje nogi w kostkach,
nachwyt laski opartej o klatke piersiowq, broda przyciggnieta, stopy ustalone- ruch-



skton tutowia w tyt,

- lezenie tytem, nogi ugiete w stawach biodrowych i kolanowych, stopy oparte o
podfoze- ruch- unoszenie gtowy i barkéw, gtowa wyciggnieta w gére,

- lezenie jw., dtonie splecione pod gtowa- ruch- unoszenie gtowy i barkéw,
tokcie w ptaszczyznie czotowej,

- lezenie tytem obok taweczki, podudzia na desce taweczki, rece skrzyznie na
klatce piersiowej- ruch- uniesienie tutowia do przysiadu,

- lezenie tytem, nogi zgiete w stawach biodrowych i kolanowych- ruch- skret
miednicy w prawo ( w lewo ) z przyblizeniem kolan do podtoza.

Cwiczenia oddechowe:
- lezenie tytem, ramiona wzdtuz tutowia, nogi ugiete w stawach biodrowych i
kolanowych, stopy oparte o podtoze, woreczek na brzuchu- ruch- wdech nosem przez
przepone do brzucha, wydech ustami z syczeniem, ( tor brzuszny )

- lezenie tytem, jw. — ruch- wdech nosem do ptuc ( unoszenie klatki piersiowej ),
wydech ustami ( obnizenie klatki piersiowej )- tor piersiowy,

- siad kleczny skulny, przedramiona oparte na podtozu trzymajgce laseczki
gimnastyczne- ruch- wspétéwiczacy dmuchajg do siebie piteczke,

Cwiczenia przeciw ptaskostopiu:
- choéd gasienicowy,
- chdéd po laseczce gimnastycznej w pozycji wysokiej, obok,
- siad na taweczce, stopy lekko rozstawione- ruch- zataczanie kétek stopami,

- siad prosty, palce jednej stopy trzymajg woreczek- ruch rzucanie woreczka do
przodu,

- siad prosty- ruch -zbieranie palcami stép kasztandéw,

- para dzieci stoi twarzami do siebie na odlegtos¢ potozonej szarfy wzdtuz, palce
jednoimiennych stép chwytajg szarfe- ruch- przycigganie szarfy do siebie,

- pozycja wysoka, stopy ustawione na zewnetrznych krawedziach, paluchy do
wewnatrz, pomiedzy stopami piteczka, nogi ugiete w stawach kolanowych- ruch-
poruszanie sie do przodu bez wypuszczania pitki ( kaczy chéd ).
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