Plan zaje¢ sportowych z elementami gimnastyki
korekcyjno-kompensacyjnej w ramach programu ,, Zajecia sportowe z
elementami gimnastyki korekcyjno-kompensacyjnej” dla grupy I Szkoly
Podstawowej im. Henryka Sienkiewicza w Rybnie.

Ogolna charakterystyka zaje¢:

Program przeznaczony jest dla uczniow klasy V SP, u ktorych najczesciej spotykane wady
zwigzane sg z nieprawidlowosciami w obrebie konczyn dolnych ( plaskostopie, koslawos¢
stop), niedostatecznym wyksztalcenie krzywizn fizjologicznych (plecy ptaskie), zbyt duzym
pogltebieniem krzywizn fizjologicznych kregostupa (plecy okragle), oraz niepokojacym
odchyleniem w ptaszczyznie czotowej (skolioza).

Naboru dzieci na zajecia gimnastyki kompensacyjno- korekcyjnej dokonane zostaty wediug
zadeklarowania 1 zapisania dzieci przez rodzicow.

Cele gimnastyki korekcyjnej:
Cele glowne:

Wytworzenie u dziecka nawyku prawidlowej postawy ciata przez skorygowane dziatanie
korekcyjno-kompensacyjne, przez rozne formy aktywno$ci fizycznej indywidualnej
1 zespolowej oraz woli systematycznego uczestniczenia w zajeciach gimnastyki
korekcyjno-kompensacyjnej wspieranej zainteresowaniem rodziny i przy ich udziale.

Cele szczegolowe:

1. Skorygowanie istniejagcych zaburzen statyki ciala i doprowadzenie jej, o ile jest to
mozliwe, do stanu prawidtowego.

2. Wyrobienie u dzieci nawyku przyjmowania prawidlowej postawy ciata
w roznych sytuacjach.

3. Opanowanie przez dzieci podstawowych ¢wiczen korygujacych wadg postawy ciata

4. Zwigkszanie ogo6lnej sprawnosci fizycznej 1 wydolnosci organizmu dziecka poprzez
stosowanie ¢wiczen ksztattujacych, oddechowych i1 wytrzymatosciowych, a takze gry
1 zabawy ruchowe z elementami ¢wiczen korekcyjnych dla konkretnej wady.

5. Ksztaltowanie i zwickszanie wytrzymatosci i sily migsniowe;.

6. Samodzielne podejmowanie przez dzieci zabaw i gier ruchowych oraz dziatan
z gimnastyki korekcyjno-kompensacyjne;.

7. Wzbogacenie wiedzy 1 umiejetnosci dzieci 1 rodzicow z zakresu higieny zycia
codziennego.



Cele wychowawcze:

1. Ksztatltowanie rozumienia potrzeby dbania o wlasna sylwetke 1 sprawno$¢ fizyczna.
2. Ksztaltowanie akceptacji potrzeby uczestnictwa w zajeciach gimnastyki korekcyjno —
kompensacyjne;j.
3. Umacnianie wiary we wlasne sity i zdolnos$¢ osiagania trudnych celéw korekcyjnych.
4. Ksztaltowanie prawidtowych postaw wobec uczniow stabszych i mniej sprawnych.
5. Ksztaltowanie poczucia odpowiedzialno$ci i bezpieczenstwa za wspotéwiczacych.
6. Rozwijanie umiejetnosci panowania nad swoimi emocjami podczas gier 1 rywalizacji
zespotowych.
Zadania:
1. Wyrobienie u dziecka nawyku prawidlowej postawy ciala we wszystkich sytuacjach i
czynnosciach dnia codziennego.
2. Wytworzenie silnej 1 wytrzymatej stabilizacji migsniowo - wiezadtowej kregostupa po
uprzednim usunigciu dystonii mig§niowe;.
3. Wdrozenie do rekreacji ruchowej uwzgledniajacej elementy profilaktyki 1 korekcji
zaburzen zagrazajacych lub istniejgcych u dziecka.
4. Opanowanie przez dziecko i1 jego Srodowisko opiekuncze wiedzy 1 umiej¢tnosci
dotyczacych spraw jego zdrowia zwigzanych z wada.
Formy pracy:
e frontalna,
e 7zaje¢ w zespole,
e zaje¢ wilasnych,
e stacyjno-obwodowa,
e (wiczen ze wspotéwiczacym.
Metody:
e metody odtworcze - nasladowcza $cista, zadaniowa,
e praktyczne — zabawowo-nasladowcze, bezposredniej celowosci,
e kreatywne — problemowa, ruchowej ekspresji tworczej,
e metody wychowawcze — wpltywu osobistego, sytuacji spolecznej, samowychowania.
Tresci:

1.Budowa ciata dziecka a zdrowie psychiczne:

aktywne uczestniczenie w ocenianiu postawy ciala,
wyjasnienie pojecia ,,wada postawy”, przyczyn jej powstania oraz Ssposobow
przeciwdziatania,



e wyrobienie umiejetnosci okreslania nieprawidlowosci w postawie ciata wtasnej oraz
kolegéw, i samokontroli.

2. Higiena osobista i dbatos¢ o zdrowie:

e dbatos¢ o czystos¢ ciata 1 ubrania,

e znajomos¢ prawidlowych sposobow siedzenia, noszenia tornistra, lezenia, chodzenia
oraz stania,

e znajomos$¢ zasad zdrowego odzywiania, wyrobienie nawyku ich przestrzegania.

e systematyczne wykonywanie ¢wiczen w domu wraz z rodzicami wg wskazowek
instruktora gimnastyki korekcyjne;.

3. Dzialania zmierzajace do poprawy warunkow zdrowotnych dziecka:

e znajomo$¢ pozycji wyjsciowych oraz sposobdéw poruszania si¢ podczas ¢wiczen,
zabaw 1 gier ruchowych,

e umiejetno$¢ kontroli swojego ciata podczas ¢wiczen rozluzniajacych, relaksujacych i
ksztaltujacych w stawach w obrebie: kregostupa i stawow biodrowych (plecy wklgste i
wypukte), kregostupa, stawdéw barkowych i biodrowych (plecy okragle i skolioza),

e wykonywanie obszernych ruchéw podczas ¢wiczen rozciggajacych migénie
przykurczone: klatki piersiowej (plecy okragte, klatka piersiowa kurza i szewska),
migéni  grzbietu, biodrowo-ledzwiowych i1 prostych ud (plecy wkleste), miesni
trojgtowych tydki 1 strzatkowych dlugich ptaskostopia

e wykonywanie ¢wiczen elongacyjnych (skolioza) i wzmacniajacych grupy miegsni
obreczy barkowej, grzbietu, brzucha, obreczy biodrowej, stop,

e umiejetnos$¢ utrzymania rownowagi podczas ¢wiczen z przyborem i bez.

4. Sztuka oddychania:

e umiejetnos¢ wykonania wdechu nosem 1 wydechu ustami,

e umiejetno$¢ oddychania ,,petng piersia” — torem piersiowym, torem brzusznym
(balonik), oraz oddychania z oporem (dzwon),

e umigjetnos$¢ kontroli swojego oddechu podczas zabaw i ¢wiczen.

5. Ksztattowanie §wiadomosci prawidtowej postawy 1 prawidtowego obcigzania stop

e przyjmowanie prawidlowe] postawy ciala w lezeniu tylem, przodem, w staniu przy
$cianie, przed lustrem, podczas wykonywania ¢wiczen,

e nauka czynnego napinania migsni stopy wysklepiajac tuk przysrodkowy oraz korekcji
ustawienia stopy,

e wyrobienie nawyku prawidlowego stawiania stop — przenoszenia ci¢zaru z pigty na
palce.

Ewaluacja programu



1. Analiza dziennika zajec¢.
2. Systematyczny, chetny udziat zajeciach gimnastyki korekcyjne;j.
3. Wywiady i rozmowy z rodzicami.



Harmonogram zaje¢c¢

Lp.| Data Temat zajec¢ Uwagi
0
realizacji
zajeé
1. [20.09.23 | Nauka przyjmowania prawidlowej postawy ciata, ocena
postawy ciata, nauka korygowania wady.
2. [21.09.23 | Cwiczenia oddechowe: nauka prawidtowego oddychania torem
brzusznym i piersiowym.
3. [27.09.23 | Cwiczenia w pozycjach niskich jako forma odciazenia
kregostupa.
4. 128.09.23 | Wzmocnienie mig¢sni grzbietu i rozcigganie klatki mig$ni klatki
piersiowej jako czynnik przeciwdziatajacy wadom kregostupa.
5. 104.10.23 | Wzmocnienie mies$ni brzucha 1 grzbietu przy uzyciu woreczka.
6. |05.10.23 | Cwiczenia przeciwdziatajace plecom okragtym.
7. | 11.10.23 | Wzmocnienie mig¢$ni stop z elementami ¢wiczeh
rownowaznych na taweczkach.
8. |12.10.23 | Cwiczenia wzmacniajace mieéni stop przy pomocy szarf.
9. [18.10.23 | Wzmacnianie mig¢$ni obreczy barkowej i grzbietu w pozycjach
niskich.
10. [ 19.10.23 | Tor przeszkod jako jako element ¢wiczen korekcyjnych.
11. | 25.11.23 | Wzmacnianie mi¢$ni grzbietu w formie gier i zabaw z pitkami.
12. | 26.11.23 | Wydtuzanie czynne kregostupa w réznych pozycjach z
elementami ¢wiczen rownowaznych.
13. [ 02.11.23 | Wzmocnienie miesni brzucha z wykorzystaniem drabinek.
14. | 08.11.23 | Wzmocnienie miesni stop przez ¢wiczenia z pitkami.
15. ] 09.11.23 | Cwiczenia rozciagajace miesni klatki piersiowej przy pomocy
laseczki.
16. | 15.11.23 | Cwiczenia mie$ni brzucha w parach.
17. | 16.11.23 | Cwiczenia przeciwdzialajace ptaskostopiu.
18. | 22.11.23 | Trening stacyjny.
19. | 23.11.23 | Wzmocnienie mig¢$ni rak i obreczy barkowej w $lizgu na
faweczkach.
20. | 29.11.23 | Sprawdzian nabytych umiejetnosci.




