Gimnastyka korekcyjna
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Zajecia organizacyjne. Podziat na grupy, spotkanie z rodzicami.Uswiadomienie dzieciom
defektu i konsekwencji wynikajgcych z wystgpienia wady postawy.

Ocena postawy ciata - nauka korygowania wady.

Ksztattowanie nawyku prawidtowej postawy.

Cwiczenia specjalne hamujace okreslone wady postawy (ptaskostopie, hiperkifoza piersiowa,
skolioza).

Cwiczenia oddechowe - nauka prawidtowego oddychania.

Cwiczenia ogdlnorozwojowe majace na celu harmonijny rozwgj.

Cwiczenia utrwalajgce nawyk prawidtowej postawy.

Cwiczenie wytrwatosci w zachowaniu prawidfowej postawy.

Zestaw ¢wiczen przy drabinkach, wzmacnianie miesni pasa biodrowego.

. Cwiczenia oddechowe, specjalne dla okreslonej czeéci narzadu oddechowego.

. Cwiczenia rozluzniajace dla wszystkich miesni.

. Cwiczenia zwiekszajace ruchomo$é poszczegélnych odcinkéw kregostupa.

. Cwiczenia z laskami gimnastycznymi, rozciagajace miesnie piersiowe.

. Cwiczenia wzmacniajgce miesnie grzbietowe kregostupa, odcinka piersiowego.

. Cwiczenia zwiekszajace ruchomo$é w stawach barkowych i biodrowych.

. Doskonalenie ksztattowania nawyku prawidtowej postawy.

. Cwiczenia utrwalajgce nawyk prawidtowej postawy.

. Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe (czynne i bierne).

. Cwiczenia z pitka i taweczkami gimnastycznymi wzmacniajace mieénie grzbietowe.
. Cwiczenia wzmacniajace ruchomoséé poszczegdlnych odcinkéw kregostupa.

. Cwiczenia z korekcyjnym przyrzagdem gimnastycznym hamujace rozwdj nieprawidtowej pracy

miesni stawu barkowego i biodrowego.

Cwiczenia utrwalajgce nawyk prawidtowej postawy.

Cwiczenia wzmacniajgce wybrane zespoty ostabionych miesni.

Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe.

Cwiczenia wzmacniajgce miesnie grzbietu i obreczy barkowe;j.

Doskonalenie i ksztattowanie odruch prawidtowej postawy.

Cwiczenia z korekcyjnym przyrzadem.

Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe i ledzwiowe.

Cwiczenia wzmacniajgce miesnie grzbietu, brzucha i posladkéw.

Zestawy ¢wiczen korygujgce ptaskostopie (wykorzystanie lasek gimnastycznych, pitek i
woreczkow).

Zestaw ¢wiczen utrwalajgcych nawyk prawidtowej postawy.

Cwiczenia przy drabinkach gimnastycznych oraz na materacach, wzmacniajace mieénie pasa
biodrowego.

Cwiczenia zwiekszajace ruchomos$é poszczegdlnych odcinkéw kregostupa.
Doskonalenie ksztattowania nawyku prawidtowe] postawy.

Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe.

Cwiczenia wzmacniajace miesnie krétkie stopy i zginacza palcow.

Cwiczenia wzmacniajgce miesnie grzbietu i obreczy barkowe;j.
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Cwiczenia rozciagajgce zespoty mieéni nadmiernie napietych.

Zestaw ¢wiczen utrwalajgcych nawyk prawidtowe] postawy.

Cwiczenia wysklepiajace stope i korygujace ustawienie stopy.

Cwiczenia wzmacniajgce odcinek piersiowo-ledzwiowy.

Cwiczenia z korekcyjnym przyrzagdem gimnastycznym hamujace rozwdj nieprawidtowej pracy
miesni stawu barkowego i biodrowego.

Cwiczenia rozciagajace miesnie przykurczone stopy.

Zestaw ¢wiczen zwiekszajgcych ruchomosé poszczegdlnych odcinkéw kregostupa.
Cwiczenia rozciagajace zespdt miesni nadmiernie napietych.

Cwiczenia przy drabinkach gimnastycznych oraz na materacach wzmacniajace mieénie pasa
biodrowego.

Cwiczenia korygujace ptaskostopie (wykorzystanie lasek gimnastycznych, pitek i woreczkéw).
Zestaw ¢wiczent wzmacniajgcych miesnie grzbietu i obreczy barkowe;j.

Zestaw ¢wiczen wzmacniajgcych odcinek ledzwiowy kregostupa.

Zestaw ¢wiczen zwiekszajgcych ruchomosé poszczegdlnych odcinkéw kregostupa.
Cwiczenia wysklepiajace stope i korygujace ustawienie stopy.

Doskonalenie ksztattowania odruchu prawidtowej postawy.

Cwiczenia z korekcyjnym przyrzagdem gimnastycznym hamujace rozwdj nieprawidtowej pracy
miesni stawu barkowego i biodrowego.

Cwiczenia wzmacniajgce miesnie grzbietu i obreczy barkowe;j.

Cwiczenia wzmacniajace zespdt miesni nadmiernie rozciggnietych.

Zestawy ¢wiczen korygujgce ptaskostopie (wykorzystanie lasek gimnastycznych, pitek i
woreczkow).

Cwiczenia wzmacniajace odcinek piersiowo-ledzwiowy.

Zestaw ¢wiczent wzmacniajgcych miesnie grzbietu i obreczy barkowe;j.

Doskonalenie nawyku prawidtowej postawy.

Cwiczenia wysklepiajace stope i korygujace ustawienie stopy.

Zestaw ¢wiczen zwiekszajgcych ruchomosé poszczegdlnych odcinkéw kregostupa.
Cwiczenia utrwalajgce nawyk prawidtowej postawy.

Cwiczenia elongacyjne - wydtuzanie czynne kregostupa w réznych pozycjach.

Cwiczenia w parach rozciggajace miesnie przykurczone odcinka ledzwiowego i piersiowego
kregostupa.

Cwiczenia z kocykami, $lizgi w réznych pozycjach.

Cwiczenia korekcyjne ogdlnorozwojowe i rozciagajace.

Cwiczenia chwytne stép - wzmacnianie mie$ni stép.

Cwiczenia stép z partnerem, ze wspétéwiczacym.

Zestaw ¢wiczen korekcyjnych w formie obwodowe;j i stacyjnej.

Doskonalenie i utrwalenie nawyku prawidtowej postawy. Ocena postawy ciata.

Spodziewane efekty:

uczen systematycznie uczestniczy w zajeciach gimnastyki korekcyjnej;

zna podstawowe przyczyny i skutki powstawania wad postawy;

zna sposoby zapobiegania wadom postawy i stosuje je w zyciu codziennym;
przyjmuje prawidtowg postawe we wszystkich pozycjach wyjsciowych do ¢éwiczen;



dokonuje autokorekty postawy przed lustrem;

zna znaczenie stosowania ¢wiczen oddechowych;

umie wtasciwie wykonac ¢wiczenia korekcyjne;

zna terminologie poznanych ¢wiczen;

rozumie potrzebe codziennych ¢wiczenn w domu pod opieka rodzicow;

zna zasady bezpiecznego zachowania na lekcjach;

dokonuje samooceny swych postepdw;

wykazuje postepy w korygowaniu swej postawy ciata jako potwierdzenie celowosci
prowadzonych zajec.
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