KONSPEKT LEKCJI ZAJĘĆ RUCHOWYCH KLAS I-II

(z elementami gimnastyki korekcyjnej)


W związku ze wzrastającą liczbą dzieci z wadami postawy i związane z tym zainteresowanie nauczycieli i rodziców problematyką gimnastyki korekcyjnej opracowałam konspekt lekcji dla klas I-II z elementami gimnastyki korekcyjnej. Ukazało się wiele publikacji zawierających zagadnienia związane z gimnastyką korekcyjną w szkole, przykładowe zestawy ćwiczeń korygujących poszczególne wady postawy, natomiast rzadko się mówi i pisze o zajęciach ruchowych z elementami gimnastyki korekcyjnej w klasach młodszych. Oto przykład takiej lekcji:

Konspekt lekcji 

Cele główne lekcji:

►Umiejętności: 1) przewrót w przód z przysiadu do przysiadu (próby),

                           2) przeskok zawrotny przez ławeczkę,

                           3) podciąganie się na rękach po ławeczce gimnastycznej,

                           4) przejście po ławeczce gimnastycznej z woreczkiem na                    (((((((((((((((((((((((((((((((głowie.

►Psychomotoryczność: 1) kształtowanie siły RR,

                                        2) poprawna postawa ciała w czasie marszu,

                                        3) doskonalenie koordynacji ruchowo-mięśniowej.

►Wiadomości:  1) samokontrola poprawnej postawy ciała,

                           2) przestrzeganie zasad, reguł, zabaw.

Miejsce zajęć: sala gimnastyczna

Liczba ćwiczących: 24 dzieci

Pomoce: woreczki, szarfy, materace, ławeczki gimnastyczne

	l.p. Tok lekcji
	Treść i przebieg zabaw, gier, ćwiczeń 
	Dozowanie
	Uwagi

	1) organizacja zajęć

2) zabawa bieżna

3)„wiatraczek”

4) ćwiczenie RR

5)ćwiczenia tułowia

6)ćwiczenia mięśni brzucha

7)ćwiczenia skocznościowe

8)ćwiczenia szyi

9)ćwiczenia równowagi

10) organizacja zajęć

11)podpory

12)podskoki

13)ćwiczenia zwinności 

14)ćwiczenia równowagi

15)ćwiczenie mięśni brzucha

16)ślizgi

17)ćwiczenie oddechowe, RR

18)ćwiczenie NN

19)zabawa uspokajająca

20)zakończenie zajęć
	Część I-wstępno-przygotowawcza

Zbiórka, powitanie, sprawdzenie gotowości do zajęć, podanie zadań lekcji

„lawina”

dziecko oznaczone szarfą jest berkiem. Dziecko złapane przybiega do nauczyciela, dostaje szarfę i pomaga chwytać pozostałe dzieci. Zabawa kończy się gdy zostaną wyłapane wszystkie dzieci.

Dzieci w rozsypce, szarfa przed uczniem na podłodze

Marsz na czworakach wzdłuż szarfy, z powrotem „pająk tyłem”

Siad klęczny, ręce w górze trzymają szarfę-„ukłon japoński”, zostaw szarfę, powrót do pozycji wyjściowej. Znów ukłon japoński-zabierz szarfę

Leżenie na plecach, ręce 
„w skrzydełka” trzymają szarfę, NN ugięte w kolanach-jazda na rowerze

Postawa wysoka, szarfa ułożona w kółko na podłodze-skoki obunóż do środka i na zewnątrz

Siad skrzyżny, ramiona na kolanach, plecy proste-prawym uchem dotknij prawego barku, lewym uchem lewego barku, brodą klatki piersiowej, popatrz na sufit

Postawa wysoka, szarfa trzymana z tyłu na wysokości pośladków-unieś prawą nogę do góry, stój przez 5s. Następnie zmiana nogi

Część II-główna

Przygotowanie stanowisk do ćwiczeń w 6 zespołach

( podciąganie się ramionami na ławeczce (kocyk pod brzuchem) zaczepionej o 5 szczebelek drabinki

( przeskoki zawrotne przez ławeczkę o nogach ugiętych

Dzieci z wadami tułowia podciągają się po ławeczce leżąc na plecach, nogi ugięte w kolanach

( przewrót w przód z przysiadu do przysiadu, woreczek pod brodą

( przejście po ławeczce z woreczkiem na głowie, postawa prawidłowa-głowa prosta

( siad ugięty tyłem do drabinki, kręgosłup przylega do drabinki, chwyt szczebelka na wysokości głowy-wyprost nóg w stawach kolanowych

( przesuwanie się na kocyku w siadzie klęcznym, odpychając się ramionami  

Część III-końcowa

Marsz dookoła sali, wznos ramion-wdech, opust ramion-wydech

Marsz na palcach, postawa wyprostowana, łopatki ściągnięte

Zabawa „Pająk i muchy”

„Muchy” latają na hasło „Pająk” przyjmują prawidłową, wcześniej ustaloną pozycję i nie ruszają się:

( postawa wysoka

( klęk prosty

( siad skrzyżny, ręce na kolana

( siad ugięty, ręce oparte z tyłu na podłodze

dziecko które się poruszy i zobaczy to pająk odpada z zabawy

zbiórka w szeregu, mówienie zadań lekcji, samokontrola prawidłowej postawy ciała, pożegnanie
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	Zalecane przy skoliozach-biodra wysoko, wzmacniamy mięśnie obręczy barkowej

ćw. rozciągające mięsnie kręgosłupa 

odcinek lędźwiowy kręgosłupa przylega do podłoża

ćwiczący ze skoliozami nie skaczą

ruchy w odcinku szyjnym kręgosłupa

Ćwiczenie wykonują wszystkie dzieci

Nie wykonują dzieci z wadami tułowia

Dzieci z wadami tułowia przetaczają się po materacu, ręce splecione nad głową 

Nie odrywamy pośladków od pięt

Wdech nosem, wydech ustami

„pająkiem” może być nauczyciel lub uczeń


