Program zajec¢ gimnastyki korekcyjnej dla uczniow Szkoty
Podstawowej im. gen. J6zefa Bema w Pogwizdowie

CELE I ZADANIA zZAJEC

1. Poprawa nieprawidtowej pracy aparatu ruchowego poprzez ¢wiczenia koordynacyjne i gimnastyczne
pobudzajace do dziatania grupy miesniowej.

. Ksztattowanie prawidtowej postawy poprzez ¢wiczenia korekcyjne.

. Zahamowanie postepujacych wad postawy.

Metody usuwania szybkiego zmeczenia miesni.

. Przywracanie elastycznosci i sprezystosci ruchowych miesni.

Wyrabianie prawidtowego stawiania stép w chodzie i w biegu, u dzieci.

. Zwiekszenie ogdlnej sprawnosci fizycznej ucznia.

. Wyrabianie nawyku codziennej higieny osobistej.

. Wyrabianie nawyku codziennych ¢wiczen gimnastycznych i korekcyjnych.

10. Wyrabianie nawyku prawidtowej postawy w zyciu codziennym.

11. Zapoznanie sie z zasobem ¢wiczen umozliwiajacych zachowanie prawidtowej postawy przy
wykorzystaniu codziennych zajeé:

- odrabiania lekcji

- ogladania telewizji

- czytanie ksigzki
- poruszania sie

- spozywania positkow

12. Wykorzystanie zasobéw ¢wiczen poprawiajacych site migsni grzbietu, brzucha w dwdjkach.
13. Cwiczenia poprawiajace i wzmacniajace wysklepienie stopy.

14. Cwiczenia korygujace plecy wkleste, wklgsto-okragte, okragte.

15. Formy ¢wiczen na basenie. Cwiczenia wzmacniajace gorset miesniowy. Nauka ptywania z
wykorzystaniem przyboréw wypornosciowych.

PLAN REALIZACJI PROGRAMU

Dzien, Miesigc

Temat- Tresc¢ zajed Podpis prowadzgacego

Z,ajecia organizacyjne. Poznanie wad postawy ucznidw.

Cwiczenia wzmacniajace m. brzucha i grzbietu.

Cwiczenia wzmacniajace m. grzbietu (gorsetu).

Cwiczenia ksztattujace gibko$¢ ogdlina.

Cwiczenia gibko$ciowe w dwdijkach.

Cwiczenia na ptaskostopie-z woreczkami.

Cwiczenia z pitkami.

Cwicz. Wzmacniajace m. grzbietu przy drabinkach.

Gry i zabawy z pitkami.

\Wzmacnianie m. brzucha w ¢wiczeniach wolnych.

Cwiczenia wzmacniajgce m. posturalne.

Cwiczenia wzmacniajace wysklepienie stopy.

Cwiczenia wzmacniajace gorset miesniowy.

Cwiczenia z woreczkami wzmacniajace m. stop.

Ksztattowanie wytrzymatosci ogdlnej w zabawie.

Odcigzenie kregostupa poprzez ¢wiczenia m. brzucha.

Cwiczenia rozluzniajgce m. piersiowe.

Cwiczenia m stép w parach i z przyborem.

Cwiczenie sity ramion i ndg.

Gry i zabawy sitowe w dwojkach.

Cwiczenia z przyborami, wzmacniajace m. grzbietu.

Cwiczenia wzmacniajgce miesnie konczyn dolnych.

Cwiczenia rOwnowagi.

Cwiczenia réwnowagi i gibkoéci.

Kontrolowanie réwnowagi na matej powierzchni podstawy.

Cwiczenia rGwnowazne na taweczce.

Cwiczenia rozciagajaco - zwinnosciowe.




\Wzmachnianie miesni grzbietu i brzucha.

\Wzmacnianie miesni ramion i grzbietu.

Cwiczenia wzmacniajgce m. podeszwowe stopy.

Cwiczenia wzmacniajace m. brzucha z laskami.

Cwiczenia réwnowagi z laskami gimnastycznymi.

Wzmacnianie miesni ndg w ¢wiczen wolnych.

\Wzmacnianie miesnia najszerszego grzbietu.

Ksztattowanie prawidtowej postawy w ¢wiczeniach wolnych.

Cwiczenia wzmacniajace miesnie wewnetrzne brzucha.

Cwiczenia korygujace wade plecow okragtych.

Postepowanie korekcyjne przy wadzie bocznego skrzywienia kregostupa.

Cwiczenia korygujace wade plecéw wklestych

Schemat postepowania przy wadzie ptaskostopia.

Zabawy wspomagajgce ¢wiczenia korekcyjne dla wad kregostupa.

Zabawy wspomagajace ¢wiczenia korekcyjne w ptaskostopiu.

Cwiczenia zmniejszajace znieksztatcenia klatki piersiowej.

Korekcja wad statycznych konczyn dolnych.

Elementy korektywy w zyciu codziennym.

Elementy korektywy na lekcjach wychowania fizycznego.

Wzmacnianie miesni ledzwiowo-krzyzowych przy drabinkach.

Wzmacnianie miesni brzucha przy drabinkach.

\Wzmacnianie miesni piersiowych przy drabinkach.

Cwiczenia skocznosciowe.

Cwiczenia z woreczkami przy koslawosci kolan.

Cwiczenia korekcyjne z szarfa, wzmacniajgce m. szyjnych.

Cwiczenia rownowagi w obrotach, w ptaszczyznie czotowej.

Gry i zabawy na $niegu.

Wzmacnianie miesni grzbietu i brzucha w obwodzie.

Gry i zabawy korekcyjno - kompensacyjne.

Uktady gimnastyczno - korekcyjne - ptaskostopie, plecy okragte.

Cwiczenia wzmachiajace miesnie brzucha.

Stacje ¢wiczebne wzmacniajace miesnie ramion.

Korekcja krzywizn kregostupa - ¢wiczenia z woreczkami.

Wzmacnianie miesni grzbietu w okolicy szyjnej.

Cwiczenia wzmacniajace site ramion i barkéw na taweczce.

Wzmacnianie miesni wspomagajacych boczne skrzywienia kregostupa.

Cwiczenia wzmacniajace miesnie ndg przy szpotawosci kolan.

Wzmacnianie miesni wysklepienia stopy przy ksztattowaniu réwnowagi
przestrzennej.

Stacje ¢wiczebne wzmacniajgce miesnie brzucha.

Stacje ¢wiczebne wzmacniajgce miesnie grzbietu.

Ksztattowanie gibkosci ogdlnej z przyborami.

Zabawy przestrzenno-orientacyjne.

Podstawowe czynnosci odcigzajace kregostup w zyciu.

Ksztattowanie prawidiowego utozenia ciata przy ogladaniu telewizji i
nauce.

\Wzmochienie gorsetu miesniowego; szyjno-piersiowego.

Cwiczenia zwinnoéciowe z laskami.

Cwiczenia gimnastyczne w terenie zielonym.

Cwiczenia sitowe z wykorzystaniem przyboréw sitowni kulturystycznej.

Gry i zabawy z pitkami.

\Wzmacnianie miesni grzbietu z pitkg lekarska.

\Wzmacnianie miesni brzucha z pitka lekarska.

\Wzmacnianie miesni ndg i stop z pitkg lekarska.

Cwiczenia korekcyjne w parach.

Ksztattowanie prawidtowej postawy podczas chodzenia.

Zabawy rzutne, chwytne.

Uktady gimnastyczne wspomagajace prace aparatu ruchowego.

Zabawy sitowe w dwdijkach.

Cwiczenia ksztattujace wspomagajace miesnie ramion.

Cwiczenia ksztattujgce wspomagajace miesnie ndg.

Cwiczenia ksztattujace wspomagajace miesnie grzbietu.

Cwiczenia ksztattujace wspomagajace miesnie brzucha.




Cwiczenia relaksacyjne, uspokajajace.

Cwiczenia wzmacniajace miesnie gtebokie kregostupa.

Obwdd stacyjny wzmacniajacy miesnie brzucha, grzbietu, nég, ramion.

Obwaod ¢wiczebny usprawniajacy prace btednika.

Gry korekcyijne.

Wzmacnianie miesni krzyzowo-ledzwiowych z laskami.

Cwiczenia korygujace skoliozy kregostupa w podporze.

Zabawy rekreacyjne: rzutne, biezne, skoczne itd.

Nauka ptywania - oswojenie z wodg. Zabawy w wodzie.

Nauka ptywania -praca ndég w kraulu na piersiach.

Nauka ptywania-praca nég w kraulu na grzbiecie. Praca ramion w kraulu
na piersiach.

\Wzmacnianie miesni brzucha w ptywaniu z deskg na plecach.

\Wzmacnianie miesni ramion w ptywaniu z deskg bez wykorzystania pracy|
nog.

\Wzmacnianie miesni grzbietu w ptywaniu z deskg na piersiach..




