ALTERNATYWNA LEKCJA Z WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
GIMNASTYKA KOREKCYJNO-KOMPENSACYJNA

Prowadzący: Dominika Sypniewska
Temat: Ćwiczenia wzmacniające słabsze grupy mięśniowe z wykorzystaniem ćwiczeń w gimnastyce korekcyjno-kompensacyjnej i sprzętu rehabilitacyjnego.

Zadania lekcji główne i dodatkowe:

Umiejętności: kształtowanie właściwej postawy.
Wiadomości: znajomość wpływu danego ćwiczenia na poszczególne partie mięśniowe.  
Cel: Kształtowanie właściwej postawy oraz nawyków wykorzystania umiejętności w przyszłej aktywności fizycznej.
Klasa: 2Pa dziewczęta
Miejsce ćwiczeń: salka korekcyjna
Sprzęt: stół do masażu, piłki thera band, laski gimnastyczne, rowerek, wyciąg rehabilitacyjny, piłki jeżyki i z gąbki, stół do ćwiczeń zręcznościowych, materac, taśma, mata masująca, lustra.
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I część wstępna
	                                               1. Powitanie, sprawdzenie gotowości do zajęć, podanie tematu lekcji.
2. Rozgrzewka- ćwiczenia rozgrzewające w formie zabawowej, naśladowczej.
	
Konieczność wykonania wcześniejszych badań przedmiotowych( ocena wzrokowa, palpacyjna tkanek miękkich, czucia, bólu, pomiar parametrów czynnościowych narządu ruchu, pomiar obwodów, pomiar zakresu ruchów, siły mięśniowej, ocena 
i pomiar równowagi ciała i stopnia samodzielności.

	

II część główna
	                                               1. Ćwiczenia kształtujące słabsze mięśnie posturalne.
2. Ćwiczenia rozciągające.
3. Ćwiczenia wzmacniające mięśni grzbietu, brzucha, kończyn dolnych i górnych.
4. Ćwiczenia koordynacji.
5. Ćwiczenia koordynacji wzrokowo- ruchowej.
6. Ćwiczenia kompensacyjne.
7. Ćwiczenia rozluźniające partie mięśniowe biorące czynny udział w ćwiczeniach.
	                                  Zwrócenie uwagi 
na poprawność wykonywanych ćwiczeń.
Podział na poszczególne mięśnie, stawy biorące czynny udział w ćwiczeniu.
Ćwiczenia czynnościowe wykonywane w izolacji.
Korekta wad postawy

	
III część końcowa












	                                       Ćwiczenia uspokajające, oddechowe omówienie postępów w gimnastyce korekcyjnej i pożegnanie
	                                  Zachęcenie do dalszego wykonywania ćwiczeń, podanie celu uczestnictwa na gimnastyce, pochwała każdego ucznia.




