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GIMNASTYKA KOREKCYJNA DLA KLAS I-1ll (program autorski)

WSTEP

Gimnastyka korekcyjna jest skierowana gtéwnie do dzieci miodszych
nie wymagajacych jeszcze postepowania rehabilitacyjnego, sg to dzieci
z przedszkoli i mtodszych klas szkoty podstawowej, u ktérych wady postawy sg
wynikiem stabego umiesnienia lub nieprawidtowego nawyku utrzymania posta-
wy ciata. W postepowaniu korekcyjnym zasadniczg role odgrywajg: éwiczenia,
wlasciwa organizacja warunkéw zycia, przestrzeganie zasad higieny pracy
i wypoczynku, zywienia oraz ogolna ruchliwo$é dziecka. Proces ten jest prze-
waznie dtugotrwaly i wymagajacy wspotdziatania lekarza, nauczyciela, rodzicow
I dziecka. Samo dziecko powinno zrozumiec¢ sens i cel stosowanych ¢wiczenh
i zabaw korekcyjnych, ktére majg nie tylko rozwija¢ potrzeby ruchowe, ale takze
stanowi¢ zrodto wiedzy o sposobach i formach samodzielnego usprawniania
sie, a kazda wada wymaga odrebnych ¢wiczenh. Zajecia z gimnastyki korekcyj-
nej w szkole mogg stanowi¢ ciekawg propozycje oddziatywan dotyczacych
nie tylko motoryki. Mozna uwzgledni¢ w nich zadania, ktore umozliwig dziecku,
c¢wiczenie pamieci, koncentracji uwagi, spostrzegawczosci, rozbudzg motywa-
cje do wszechstronnej aktywnosci stanowigcej niezbedny warunek jego rozwo-
ju.

Zajecia z gimnastyki korekcyjnej prowadze juz wiele lat i obserwuje, jak
z roku na rok przybywa dzieci z r6znymi wadami postawy oraz deformacijg stop.
Z pewnoscig ma na to wptyw mniejsza aktywnosé fizyczna, dtugotrwate siedze-
nie przed telewizorem i komputerem, niejednokrotnie zbyt ciezkie torby z pod-
recznikami nieodpowiednio noszone, zte odzywianie oraz brak systematyczne-
go ruchu. Rozwdj cywilizacji, nieustanne i szybkie tempo zmian zachodzacych
w $rodowisku otaczajgcym dziecko odbija sie w znaczny sposob na narzady
ruchu, a takze na narzady wewnetrzne, zwiekszajgc tym samym niewydolnos¢
uktadu oddechowego i sercowo — naczyniowego. Wazne jest, aby wyposazyc¢
uczniow i rodzicéw w odpowiednig wiedze na temat tego zjawiska, uswiadomié
wage problemu i oczywiscie wyrobi¢ u uczniéw okreslone nawyki przyjmowania
prawidtowej postawy ciata. Pamieta¢ nalezy, ze wady nie zauwazone i nie kory-
gowane nasilajg sie w miare dojrzewania i dorastania dziecka. Nie korygowane
w pore mogg nawet doprowadzi¢ do trwatych znieksztatcen i w konsekwencji
do kalectwa.
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GIMNASTYKA KOREKCYJNA DLA KLAS I-1ll (program autorski)

Charakterystyka wad postawy
Do wad postawy zalicza sie:
1. Wady kregostupa:

a) plecy okragte.

Ostabione miesnie grzbietu i $ciggajgce topatki, natomiast
nadmiernie napiete i przykurczone miesnie piersiowe. Wada ta
charakteryzuje sie zwiekszonym wygieciem kregostupa ku tyto-
wi w odcinku piersiowym. Dziecko takie ma gtowe i barki wysu-
niete do przodu, topatki odstajgce, tzw. skrzydetkowate. Po-
tocznie mowi sie, ze dziecko garbi sie.

i
Hiperkifoza  / \

piersiowa ...... % !
|3
\:

b) plecy wkleste.

Ostabione miesnie brzucha, posladkow oraz zginaczy stawu ko-
lanowego. Natomiast nadmiernie napiete sg miesnie grzbietu
| zginacze stawu biodrowego. Plecy wkleste majg zwiekszone
przodowygiecie kregostupa w odcinku ledzwiowym. W sylwetce
dziecka, patrzac z boku, poza zwiekszong lordozg ledzwiowa,
uwidocznia sie wysuniety do przodu, wypukty brzuch, natomiast
klatka piersiowa i piersiowy odcinek kregostupa mogg by¢ nieco
sptaszczone lub pozosta¢ w normie,

/

Hiperlordoza \\ O

ledzwiowa ... 4\ |

)
\

%
L |

-

—5

Str. 4



GIMNASTYKA KOREKCYJNA DLA KLAS I-1ll (program autorski)

c) plecy wklesto — okragte.
Ostabione miesnie grzbietu w odcinku piersiowym, nadmiernie
napiete w odcinku ledzwiowym. Ostabione miesnie brzucha
| posladkowe, przykurczowi ulegajg miesnie obreczy barkowej
| klatki piersiowej,

Hiperkifoza piersiowa .............

Hiperlordoza ledzwiowa

d) plecy ptaskie.

Charakteryzujg sie sptaszczeniem obu krzywizn (lordozy oraz
kifozy). Kregostup nie spetnia swojej resorujgcej roli. Gtowa jest
lekko wysunieta do przodu, barki silnie sciggniete do tytu, zas
klatka piersiowa wyraznie uwypuklona. Czesto wystepujg
u dzieci astenicznych, wattych, z ogolnie wattym umiesnieniem.
Niekiedy spotkaé mozna je u dzieci intensywnie éwiczacych,
zwtaszcza miesnie grzbietu w pozycjach nadmiernie wyciggnie-
tych lub przeprostnych,

e) boczne skrzywienie kregostupa (skolioza).
Ostabione miesnie brzucha i grzbietu, przykurcz miesni piersio-
wych oraz zapadnieta klatka piersiowa.

Rodzaje skrzywienia kregostupa

Piersious Ledzwiowe  Piersiowo-dedzwiowe  Podwdjne
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GIMNASTYKA KOREKCYJNA DLA KLAS I-1ll (program autorski)

2. Wady klatki piersiowey:

a) klatka piersiowa szewska i lejkowata.
W tej pierwszej mostek jest wklesniety w okolicy wyrostka mie-
czykowatego, natomiast w klatce piersiowej lejkowatej caty mo-
stek jest uwypuklony, czesto niesymetrycznie. Klatka piersiowa
jest sptaszczona i poszerzona.

o

b) klatka piersiowa kurza.
Mostek wraz z przylegajacymi czesciami zeber wysuniety jest
znacznie do przodu, natomiast dalsze od niego czesci zeber
zapadniete sg po bokach.
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GIMNASTYKA KOREKCYJNA DLA KLAS I-1ll (program autorski)

3. Wady konczyn dolnych:

a) koslawosc kolan.
Odznacza sie charakterystycznym utozeniem skierowanym
przysrodkowo. Uda w stosunku do podudzia tworzg litere X" —
W pozycji stojgcej sg od siebie oddalone.

36 '

b) szpotawosé kolan.
Konczyny przyjmujg utozenie w ksztalcie litery ,0”. Najwieksze
wygiecie znajduje sie zwykle w gornej czesci podudzia.

& /
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GIMNASTYKA KOREKCYJNA DLA KLAS I-1ll (program autorski)

4. Wady stop:

a) stopa ptaska i stopa ptasko — koslawa.
Stopy odchylajg sie na zewnatrz czego uchwytnym wyrazem
jest razgce uwypuklenie tzw. kostki wewnetrznej oraz skrecenie
piety na zewnatrz. Stopa taka catym ciezarem opiera sie na
brzegu przysrodkowym.

pINs]

0

b) stopa szpotawa.
Stopy odchylajg sie do wewnatrz, oparte na krawedziach ze-
wnetrznych z palcami skierowanymi do srodka.

C) stopa wydrgzona.
Znieksztatcenie polega na pogtebieniu wydragzenia stopy w od-
cinku miedzy guzem pietowym a gtowami kosci $rodstopia
z réwnoczesnym skréceniem tego odcinka. Wada charakteryzu-
je sie tzw. wysokim podbiciem.
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GIMNASTYKA KOREKCYJNA DLA KLAS I-1ll (program autorski)

Cele ksztalcenia.

1. Cele ogdlne.

a) skorygowanie istniejgcych zaburzen w postawie ciata i doprowa-
dzenie jej, o ile to mozliwe, do stanu prawidtowego,

b) uSswiadomienie i umotywowanie uczniom potrzeby uczestnictwa
w zajeciach,

c) poznanie podstawowych przyczyni skutkédw powstawania wad
postawy,

d) harmonijny rozwdj organizmu dziecka poprzez uswiadomienie
potrzeby i sensu dbania o wiasne cialo, prawidtowg postawe,
zdrowie, sprawnosc i higiene,

e) pozytywne podejscie do Swiata, srodowiska i wkasnej osoby,

f) rozwijanie poczucia odpowiedzialnosci i bezpieczenstwa za sie-
bie i innych,

g) uswiadomienie dziecku i rodzicom istniejgcej wady i wynikajg-
cych z tego zagrozen.

2. Cele szczegobtowe.

a) usuniecie istniejgcej wady lub zahamowanie jej rozwoju,

b) ksztattowanie nawyku prawidtowej postawy ciata w réznych po-
zycjach, rownomierne obcigzanie stép,

c) podniesienie ogodlnej sprawnosci i wydolnosci organizmu dziecka
poprzez éwiczenia ksztaltujgce, oddechowe oraz wytrzymato-
sciowe,

d) wygaszanie nieprawidtiowych nawykéw,

e) poznanie prawidtowe] postawy ciata, przyczyn i skutkow powsta-
wania wad postawy,

f) wzmacnianie grup miesni ostabionych,

g) poprawianie réwnowagi,

h) zwiekszanie zakresu ruchéw w stawach, wzmacnianie, wydtuza-
nie czy skracanie odpowiednich grup miesniowych, posturalnych,

1) nauka i utrwalanie prawidtowego oddychania podczas ¢wiczen,

]) zwiekszenie pojemnosci zyciowej ptuc,

k) nauka éwiczen specjalnych — elongacyjnych, antygrawitacyjnych,
[) wyrabianie u dziecka postawy skorygowanej we wszystkich sytu-
acjach i czynnosciach zycia codziennego - nauka samokontroli,
m) poznanie i stosowanie zabaw i gier ruchowych z elementami éwi-

czen korekcyjnych czyli gimnastyka na wesoto,

n) utrzymanie statego kontaktu z rodzicami,

0) pedagogizacja rodzicow w celu zlikwidowania wszelkich czynni-
kow mogacych utrwalié istniejgce wady postawy.
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GIMNASTYKA KOREKCYJNA DLA KLAS I-1ll (program autorski)

Tresci ksztatcenia i wychowania.

1.

Ogodlne.

zapoznanie sie z dokumentacja, przeglad skierowan od lekarza
specjalisty i kart zdrowia dziecka,

omowienie przyczyn powstawania wad postawy, skutkow i sposo-
bow zapobiegania,

nauka podstawowych pozycji wyjsciowych do ¢éwiczen,
przyjmowanie prawidtowe] postawy we wszystkich pozycjach wyj-
sciowych do ¢éwiczen,

¢wiczenia zwiekszajgce ruchomosé w stawach obreczy barkowej
I biodrowej,

nauka prawidlowego oddychania torem piersiowym, brzusznym
I mieszanym,

wzmacnianie miesni grzbietu bez obcigzenia,

¢wiczenia rozciggajgce miesnie klatki piersiowej,

wzmacnianie odcinkowe miesni brzucha bez obcigzenia,

¢wiczenia rozciggajgce miesnie kulszowo — goleniowe,
przyjmowanie prawidtowej postawy na sygnat — gry i zabawy,
¢wiczenia napiecia miesni o zwiekszonej intensywnosci i ilosci po-
wtorzen,

rozcigganie miesni odcinka ledzwiowego kregostupa,

¢wiczenia konczyn dolnych i stop,

¢wiczenia wzmacniajgce miesnie grzbietu, brzucha, posladkéw,
konczyn dolnych i stép wedtug inwencji uczniéw pod kontrolg na-
uczyciela,

cwiczenia 0 zwiekszonej intensywnosci z zastosowanie obcigzen
lub oporu,

c¢wiczenia stacyjne wzmacniajgce, rozciggajgce, zwiekszajgce ru-
chomos¢ w stawach, miesni klatki piersiowej, obreczy barkowej,
karku, grzbietu, brzucha, posladkow i stop (forma stanowiskowa),
¢wiczenia elongacyjne i antygrawitacyjne,

kontrola i samokontrola przyjmowania prawidtowe] postawy i wyko-
nywanych ¢éwiczen (autokorekcja przed lustrem),

¢wiczenia oddechowe stuzgce poprawie ruchomosci i ksztattu klatki
piersiowej, poprawie wydolnosci oddechowej,

utrwalanie nawyku prawidtowej postawy w réznych warunkach zbli-
zonych do dnia codziennego,

instruktaze na okres ferii zimowych i wakacji letnich oraz zalecenia
domowe,

wspotpraca z pielegniarkg szkolng, rodzicami oraz wychowawcami
uczniéw objetych gimnastykg korekcyjna.
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GIMNASTYKA KOREKCYJNA DLA KLAS I-1ll (program autorski)

2. Szczegotowe dla danej wady.
a) plecy okragte:

» ¢wiczenia przyjmowania postawy skorygowanej,

» utrwalanie nawyku prawidiowej postawy,

» ¢wiczenia rozciggajgce miesnie piersiowe bierne,

» ¢wiczenia rozciggajgce miesnie piersiowe czynne,

» ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie prostownika grzbietu odcinka pier-
siowego i miesnie karku,

» ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie sciggajgce topatki,

» pauka zabaw i gier z elementami ¢wiczen korekcyjnych,

» éwiczenia oddechowe i kinezjologiczne éwiczenia 0golno—
usprawniajace,

* pauka gier i zabaw z elementami ¢wiczen korekcyjnych.

b) plecy wkleste:

» ¢wiczenia przyjmowania postawy skorygowanej,

» utrwalanie nawyku prawidiowej postawy,

= ¢wiczenia rozciggajgce miesnie biodrowo-ledzwiowe i proste uda
czynne,

= ¢wiczenia rozciggajgce miesnie biodrowo—-ledzwiowe i proste uda
bierne,

= c¢wiczenia rozciggajgce miesnie prostownika grzbietu odcinka ledz-
wiowego i czworoboczne ledzwie bierne,

» ¢wiczenia rozciggajgce miesnie prostownika grzbietu odcinka ledz-
wiowego i czworoboczne ledzwie czynne,

» ¢wiczenia wzmacnhiajgce miesnie brzucha,

» elongacja kregostupa

» ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie posladkowe i kuszowo—goleniowe

» npauka gier i zabaw z elementami ¢wiczen korekcyjnych.

c) plecy wklesto — okragte:

= ¢wiczenia przyjmowania postawy skorygowanej,

= utrwalanie nawyku prawidtowe] postawy,

» éwiczenia korygujgce réwnoczesnie nadmierng kifoze piersiowg
I nadmierng lordoze ledzwiowa,

» pauka gier i zabaw z elementami ¢wiczen korekcyjnych.

Str. 11



GIMNASTYKA KOREKCYJNA DLA KLAS I-1ll (program autorski)

d) plecy ptaskie:

¢wiczenia przyjmowania postawy skorygowanej,

utrwalanie nawyku prawidtowej postawy,

wszechstronne wzmacnianie miesni grzbietu,

wzmacnianie miesni brzucha,

cwiczenia zwiekszajgce przodopochylenie miednicy,

zwiekszenie ruchomosci stawow kregostupa, szczegolnie zgiecia
w odcinku (piersiowym),

wzmocnienie miesni ostabionych i rozciggnietych,

rozciggniecie miesni nadmiernie napietych i przykurczonych,

nauka zabaw i gier z elementami éwiczen korekcyjnych.

e) skolioza:

f)

¢wiczenia przyjmowania postawy skorygowanej,
utrwalanie nawyku prawidtowej postawy,

¢wiczenia elongacyjne bierne,

¢wiczenia elongacyjne czynne,

¢wiczenia wzmacniajgce miesnie prostownika grzbietu,
¢wiczenia antygrawitacyjne

nauka gier i zabaw z elementami éwiczen korekcyjnych

klatka piersiowa szewska i lejkowata:

¢wiczenia przyjmowania postawy skorygowanej,

utrwalanie nawyku prawidtowej postawy,

¢wiczenia oddechowe — zwiekszajgce pojemnos¢ i ruchomosc¢ klatki
piersiowej,

ksztaltowanie toru oddechowego piersiowego z akcentem
na wdech,

wzmocnienie miesni obreczy konczyny gornej grzbietu i brzucha,
cwiczenia rozprezajace klatke piersiowa,

nauka gier i zabaw z elementami éwiczen korekcyjnych.

g) klatka piersiowa kurza:

¢wiczenia przyjmowania postawy skorygowanej,

utrwalanie nawyku prawidtowej postawy,

zwiekszenie ruchomosci klatki piersiowe i jej rozmachu,

zwiekszenie sity miesni oddechowych,

ksztattowanie toru oddechowego przeponowego (z akcentem
na wydech),

¢wiczenia wzmachiajgce miesnie obreczy konczyny goérnej i brzu-
cha,
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GIMNASTYKA KOREKCYJNA DLA KLAS I-1ll (program autorski)

» doskonalenie statyki ciata — ¢wiczenia antygrawitacyjne,

» utrwalenie prawidtowe] postawy ciata — ¢wiczenia miesni postural-
nych,

= ¢wiczenia ogolnorozwojowe podnoszace wydolnosé fizyczng oraz
sprawnosc¢ 0golna.

h) wadliwe utozenie topatek:

J)

K)

= ¢wiczenia przyjmowania postawy skorygowanej,

= utrwalanie nawyku prawidiowe] postawy,

= ¢wiczenia oddechowe,

» zwiekszenie aktywnosci ruchowej,

» pauka gier i zabaw z elementami ¢wiczen korekcyjnych.

koslawos¢ kolan:

* pauka poprawnego stania i chodzenia ,

* wzmacnianie miesni ostabionych,

» rozcigganie miesni przykurczonych

= odcigzenie stawdw kolanowych,

* zmniejszenie wagi ciata w przypadku otytosci,

= wyrobienie nawyku i odruchu prawidiowego ustawienia obcigzenia
nog i stop w chodzie i biegu,

= ograniczenie minimum pozycji rozkrocznych (siadu ptotkarskiego,
siadu klecznego ze stopami i podudziami na zewnatrz),

= wzmochnienie miesni ostabionych i rozciggnietych,

* rozciggniecie miesni nadmiernie napietych i przykurczonych,

= utrzymanie petnej sprawnosci ruchowej stawu kolanowego.

szpotawos¢ kolan:

= pauka poprawnego stania i chodzenia,

= ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie rozciggniete dwuglowy uda
| strzatkowe,

= c¢wiczenia rozciggajgce miesnie przykurczone.

ptaskostopie:

* pauka poprawnego chodu,

* wyrobienie nawyku poprawnego trzymania sie w staniu i siedzeniu

» ¢wiczenia rozciggajgce miesnie przykurczone,

» ¢wiczenia wzmachiajgce miesnie wysklepiajgce stopy

» ¢wiczenia wzmachiajgce miesnie wysklepiajgce stopy w obcigzeniu,

» ¢wiczenia syntetyczne — aktywizujgce wszystkie miesnie stopy
I podudzia,
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= ¢wiczenia chwytne — aktywizujgce gtéwnie zginacze podeszwowe
stop,

= ¢wiczenia na przyrzadach aktywizujgcych prace miesni stop.

» pauka gier i zabaw z elementami ¢wiczen korekcyjnych.

[) aktywacja uktadu oddechowego:

¢wiczenia oddechowe wolne,

¢wiczenia oddechowe wspomagane,

¢wiczenia nauki oddychania torem brzusznym,
¢wiczenia oddechowe oporowe,

zwiekszenie pojemnosci zyciowej ptuc,

nauka gier i zabaw z elementami éwiczen korekcyjnych.

I\VV. Metody i formy.

Wyboér metody stosowanej podczas prowadzenia zaje¢ powinien zaleze¢
od wiasciwosci organizmu i jego funkcji na okreslonym etapie rozwoju fizyczne-
go dziecka. Wiek wczesnoszkolny charakteryzuje sie na ogot duzg plastyczno-
$cig aparatu ruchowego, ale jeszcze stosunkowo stabg koordynacjg ruchoéw.
Dzieci w tym wieku sg zdolne do intensywnego wysitku, lecz krotkotrwatego ru-
chu. Uwzgledniajgc ten fakt nalezy stosowacC éwiczenia intensywne o matej
czestotliwosci i krétkim czasie trwania. Oczywiscie w miare uptywu czasu dzieci
zaczynajg sie interesowac efektami wykonywanych czynnosci oraz odczuwajg
zadowolenie z kazdego nowego ¢wiczenia. To wiasnie nauczyciel jest zobligo-
wany do doboru odpowiednich metod, aby dzieci uzyskiwaty coraz lepsze wyni-
ki.

Metody.

a) zabawowo-na sladowcza — oparta na wyobrazeniach zdobytych przez
dzieci w toku bezposredniej obserwacji lub wywotanych przez nauczy-
ciela takich tresci, ktére nawigzujg do przezy¢ dzieci. Ruchy dziecka
nie muszag dokfadnie i scisle odwzorowywac¢ podanych tresci. Nalezy
umozliwi¢ dzieciom maksimum swobody w ruchach pobudzajgc ich
fantazje i inicjatywe:

Przyktadowe ¢éwiczenia:

stac jak zotnierz na warcie,

idg karty i olbrzymy,

wykonac koci grzbiet,

policjant regulujgcy ruchem ulicznym,

leci maty i duzy ptaszek,

chodzimy po (goracych, zimnych, ostrych...) kamieniach...
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b)

d)

bezpo sredniej celowo $ci ruchu — stanowi ona forme przejsciowg od
ruchow nasladowczo — zabawowych do zadan wykonywanych $cisle
wg polecenia. Realizuje sie jg czesto z uzyciem réznych przyborow.
Polegajaca na celowym zestawieniu odpowiednio dobranej pozycji
wyjsciowej z przemyslanym i przewidzianym przebiegiem ruchu.

Przyktadowe éwiczenia:

= ustawcie sie w parach, na sygnat wszyscy sie rozbiegaja, na po-
wtorny sygnat zbidrka w parach,

» ustawcie sie wedtug wzrostu,

= usigdzcie skrzyznie, podrzuécie pitkg w gére, wykonajcie klasnie-
cie i ztapcie pitke,

» potoczcie pitke i idzcie za nig na czworakach...

zadaniowa $cista — polegajgca na ruchu odwzorowanym z pokazu.
Prowadzacy ¢wiczenia tg metodg powinien wymagac¢ duzej doktadno-
Sci. Wykonuje sie je jednakowo na komende w podanym rytmie

Przyktadowe ¢éwiczenia :

= klek podparty, uniesienie lewego ramienia w przéd i prawej nogi
w tyt,

= zwis czynny tytem na drabince,

= stanie w rozkroku, rece na karku — skiton tutowia w przad...

ruchowej ekspresji tworczej ( metoda improwizacji ruchowej ) — daje
prowadzacemu duzg swobode wyboru zadan. Cwiczacym podaje sie
wyjasnienia co majg robi¢, natomiast w jaki sposéb, bedzie wynikato
z inwencji tworczej dzieci, ich pomystowosci, fantazji i doswiadczen ru-
chowych.

Opisywane metody ukierunkowane sg na nauczaniu ruchu, doskonaleniu
jego jakosci i zwiekszaniu powtérzen. W celu zwiekszenia aktywnosci ruchowej
podczas ¢wiczen stosuje sie rowniez metody intensyfikuj _ace w celu lepszego
wykorzystania czasu na ruch.

Metodami tymi i formami sa:

1.

metoda stacyjna - Liczba stacji i stopien trudnosci zalezy od liczebno-
sci grupy, sprawnosci i wieku ¢wiczacych. Idealnie jest jezeli stacji jest
tyle samo co éwiczacych. Praca miesni powinna by¢ naprzemienna na
poszczegolnych stacjach nastepujgcych po sobie. Powinny byé¢ tez
¢wiczenia ktére dadza odprezenie uczniowi wprowadzajgc element
rozluznienia. Zadania na kazdym stanowisku powinny byc¢ dokiadnie
omowione i zademonstrowane.
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2. tor przeszkod ( sciezka zdrowia ) — Przeszkody, ktorych pokonanie wy-
maga od dziecka wysitku w granicach jego mozliwosci, muszag by¢é mu
znane, a ¢éwiczenia juz wczesniej opanowane. Pokonanie toru powta-
rzamy kilka razy. Zestawienie atrakcyjnych uktadéw éwiczen za pomo-
cq prostych przyborow oraz wykorzystania terenu z jego naturalnymi
przeszkodami daje éwiczacym wiele zadowolenia. Rozwija przy tym
sprawnos$¢ motoryczng i takie cechy jak: zwinnosc¢, szybkosc i wytrzy-
matosc.

3. zadania dodatkowe — To ¢wiczenia ruchowe, ktGre stosujemy w prze-
rwach miedzy éwiczeniami gtobwnymi. To proste, tatwe, nie wymagaja-
ce wysitku ani duzej koncentracji ¢wiczenie.

4. wprowadzenie wspoétzawodnictwa —  Z pewnoscig uaktywnia do ¢wi-
czen, poteguje sity do dziatania, a przy tym podnosi poziom sprawno-
$ci. Wspétzawodnictwo z pewnoscig podcigga stabszych i budzi w nich
ambicje doréwnania rowiesnikom (oczywiscie w granicach ich mozli-
wosci). Osiggniety cel staje sie zrodiem zdrowego optymizmu i checi
do dalszego dziatania. Bardzo wazna jest praca w zespole, ktéra dla
dzieci jest interesujgca, atrakcyjna, a ponadto zmusza do dziatania na
rzecz catego zespotu.

5. rytm i muzyka — To muzyka wprowadza do zaje¢ ruchowych nastro;
pogody, radosci, a jednoczesnie fad i dyscypline. Czesto jest ona tre-
8cig, ktdéra inspiruje éwiczacych do wyrazania ruchem swoich wrazen,
przezy¢ i odczué. Pod wptywem muzyki czesto znikajg zahamowania,
niepewnosc¢ i niesmiatosé, a wytwarza sie nastrgj aktywnego zaintere-
sowania, atmosfera radosci i zadowolenia.

V. Przyczyny i skutki wad postawy oraz przeciwwskaz  ania w przypadku
ich zaistnienia.

1. Plecy okragte.
Przyczyny:

= przyjmowanie ztej (skulonej ) pozycji podczas siadu, zabawy
I ogladania telewizji,

staby wzrok,

odrabianie lekcji przy okragtym stole

nieodpowiednie noszenie ciezarow

niewtasciwe trzymanie sie, nawyk ztej postawy,

ostabienie miesni grzbietu,

schorzenie kregostupa.
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Skutki:

ograniczona ruchomos$¢ klatki piersiowej i utrata swobody oddy-
chania,

skionnosc¢ do schorzen gérnych drog oddechowych,

ograniczona praca serca,

mniejsza wydolnos¢ fizyczna organizmu.

Przeciwwskazania:

skoki,

intensywne biegi,

kopanie ziemi,

stanie na rekach, na gtowie,

unika¢ krgzen ramion w przod,

diugotrwata jazda na rowerze z niska kierownica,

¢wiczenia z obcigzeniem i dzwiganie w pozycji wysokiej,

nadmiar sktonéw w przéd, ktére zastepowa¢ mozna opadem
tutowia,

zbyt dlugo trwajgce pozycje ze wzniesionymi do przodu ramio-
nami w przéd,

¢wiczenia sitowe kornczyn gornych.

Zalecenia:

ptywanie stylem grzbietowym,

gra w mini siatkbéwke,

¢wiczenia wyprostne i oddechowe,

stuchanie np. muzyki w pozycji lezacej na plecach z ramionami
odwiedzionymi w bok i ugietymi w stawach tokciowych, nogi ugie-
te w stawach biodrowych i kolanach,

ogladanie np. TV z laskg trzymang na plecach w ciggu 20 — 30
min,

biurko powinno mie¢ odpowiednig wysokos¢, tak by dziecko nie
byto zmuszone pochylac sie nadmiernie.

2. Plecy wkleste.

Przyczyny:

zte utozenie podczas snu,

noszenie tornistra ze zbyt dlugimi paskami,
nieprawidtowy sposob noszenia ciezkich przedmiotéw,
zbyt wczesne noszenie wysokich obcasow,
przodopochylenie miednicy,

ostabienie miesni brzucha i przykurcz miesni grzbietu.
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Skutki:

zte utozenie narzgdow wewnetrznych w jamie brzusznej,
zaburzenie czynnosci trawienia,

zaburzenia w miesigczkowaniu u dziewczat,

chroniczne zaparcia,

béle kregostupa.

Przeciwwskazania:

* gimnastyka artystyczna,

» akrobatyka,

* niektdre ¢wiczenia gimnastyczne jak : mostek, stanie na rekach
przy drabinkach, wszelkie odchylenia do tytu, kotyska,

= skoki, zeskoki,

» |ezenie przodem z podparciem gtowy na tokciach,

» dlugotrwate marsze z obcigzeniem.

Zalecenia:

» pitywanie na grzbiecie,

» jazda na sankach, tyzwach, nartach,

» jazda narowerze,

= zabawy i ¢wiczenia na czworakach,

= koci grzbiet”

» przybieranie czesto pozycji kleczacych,

» |ezenie codziennie 5 -10 min na plecach na twardym podtozu, re-
ce splecione na karku, tokcie na podtozu, nogi ugiete w stawach
kolanowych,

3. Plecy ptaskie.
Przyczyny:
» pionowe ustawienie kosci krzyzowej.
Skutki:
» pbrak amortyzacji kregostupa,
= bole glowy podczas czynnosci lokomocyjnych,
= béle kregostupa.

Przeciwwskazania:

= zwisy na drabinkach i na drgzku.
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Zalecenia:

» wszystkie inne éwiczenia.

4. Skrzywienie boczne kregostupa (skolioza).
Przyczyny:

» asymetria dtugosci konczyn,

» jednostronne ptaskostopie,

» jednostronne zwichniecie biodra,

» niedostosowanie tawki szkolnej do wzrostu dziecka,
» siedzenie na podkurczonej nodze,

» state obcigzanie jednej reki,

» pawykowe stanie na jednej nodze,

* spanie na tym samym boku,

* noszenie tornistra na plecach z nie wyregulowanymi paskami,
= obronna pozycja przed bélem,

» jednostronne ostabienie wzroku lub stuchu,

* noszenie miodszego rodzenstwa na jednym reku,

= ostabienie miesni tutowia.

Skutki:

» zaburzenie symetrii budowy ciata,

» znieksztatcenie kregostupa i zeber,

» Zmniejszenie pojemnosci zyciowej ptuc,

» przedwczesne zmiany przecigzeniowe, zwyrodnienia,
= zaburzenia czynnosci narzadéw wewnetrznych,

Przeciwwskazania:

= intensywne i dlugotrwate biegi szczegdlnie po twardym podtozu,
» dlugotrwate marsze,

= skoki, wyskoki, zeskoki,

» kotyska na brzuchu,

= mostek,

" przewroty,

» unika¢ ¢wiczen asymetrycznych tj. skrety i sktony tutowia,

= dzwiganie ciezaréw,

= rzuty kulg, oszczepem,
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Zalecenia:

» plywanie - zwtaszcza stylem klasycznym,
» ¢wiczenia i sporty symetryczne

» jazda na nartach,

» jazda narowerze,

» zabawa na czworakach,

» duzo ruchu na swiezym powietrzu,
umiarkowany bieg.

5. Kolana koslawe.
Przyczyny:

= krzywica,

» padwaga,

= niedobor witaminy D,

» zmuszanie dziecka do wczesnego wstawania i chodzenia,
Skutki:

» ptaskostopie,
» niewydolnos$¢ chodu,

Przeciwwskazania:
» dhugie spacery,
» dlugie przebywanie w pozycji stojgcej,
= c¢wiczenia w rozkroku.

Wskazania:

» skiad skrzyzny.

6. Kolana szpotawe.
Przyczyny:
» Kkrzywica,
= otylosé,
» zbyt wczesne zmuszanie dziecka do stawania i chodzenia.

Skutki:

» bdle konczyn dolnych.
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Przeciwwskazania:

» dhugie spacery i przebywanie w pozycji stojacej,
» siad skrzyzny.

Wskazania:

» duzo stonica,
* unikanie kojcow.

7. Ptaskostopie.
Przyczyny:

przynaglanie dziecka do wczesnego chodzenia,

wczesne ubieranie w buciki, zbyt dlugie i meczace spacery,
otytosc,

skoki na twardym podtozu, skoki ze schodéw, gra w ,gume”
siedzenie w szkole ze zwisajgcymi nogami,

diugotrwate lezenie w t6zku spowodowane chorobg
stojacy tryb zycia,

state chodzenie w obuwiu na sztywnej zeldéwce,
diugotrwate marsze z duzym obcigzeniem ,

krzywica, niedobor witaminy D,

niewydolnos¢ miesni stop.

Skutki:
» uposledzenie czynnosci lokomocyjnych, chodzenia, biegania.
Przeciwwskazania:

diugotrwate stanie,

bierne zeskoki i skoki na twardym podiozu,
skakanie przez skakanke, gume,
¢wiczenia w duzym rozkroku,

marsz na zewnetrznych krawedziach stop,
diugotrwaty marsz we wspieciu na palcach.

Wskazania:

» chodzenie po miekkim podtozu,
» chodzenie w obuwiu z wktadkg ortopedyczna,
= éwiczenia wzmacniajgce miesnie stop.
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VI. Spodziewane efekty (przewidywane osi  ggniecia uczniow).

" uczen systematycznie i chetnie uczestniczy w zajeciach gimna-
styki korekcyjnej,

* zna swoje cialo i jego potrzeby,

" przestrzega higieny pracy, wypoczynku oraz zabawy,

* rozumie znaczenie dbania o wtasne zdrowie,

* zna na miare mozliwosci intelektualnych podstawowe przyczyny
| skutki powstawania wad postawy,

* zna poziom wtasnych mozliwosci motorycznych,

" zna sposoby zapobiegania wadom postawy i stosuje je w zyciu
codziennym,

» przyjmuje prawidiowg postawe we wszystkich pozycjach wyj-
Sciowych do ¢wiczen,

» dokonuje autokorekty postawy przed lustrem,

" rozwija swojg sprawnos¢ fizyczna,

* zna znaczenie stosowania ¢wiczen oddechowych,

» prawidtowo oddycha torem piersiowym, brzusznym oraz miesza-
nym,

» umie wiasciwie wykonaé poznane ¢wiczenia korekcyjne,

» znaterminologie poznanych ¢éwiczen;

* rozumie potrzebe i koniecznos¢ codziennych ¢éwiczen w domu
pod opieka rodzicow lub opiekunow,

» zachowuje zasady bezpieczenstwa podczas zaje¢ ruchowych
I na lekcjach,

» dokonuje samooceny swych postepow,

» potrafi zorganizowac sobie nietypowe przybory do ¢wiczen,

» pokonuje obawy przed wykonaniem trudniejszego ¢wiczenia,

» wykazuje postepy w korygowaniu swej postawy ciata jako po-
twierdzenie celowosci prowadzonych zajec.

VII. Procedury osi ggania wyznaczonych celow.

1. Stosowanie zasad nauczania: aktywnosci, poglagdowosci, systematyczno-
$ci, stopniowania trudnosci, przystepnosci i indywidualizacji zadan.

2. Odpowiedni dobér metod i form prowadzenia zaje¢, dostosowany do in-
dywidualnych potrzeb i wieku dziecka:

= czeste stosowanie metody zabawowo-nasladowczej oraz bezpo-
Sredniej celowosci ruchu dla dzieci w pierwszym okresie eduka-
cyjnym,

» stopniowe wprowadzenie metody zadaniowo-Scistej i bezposred-
niej celowosci ruchu na zajeciach z grupg dzieci starszych,
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» stosowanie metody ruchowej ekspresji tworczej we wszystkich
grupach wiekowych,

» wprowadzanie metody problemowe] na zajeciach z dzieémi naj-
dtuzej uczeszczajgcymi na zajecia.

3. Zastosowanie urozmaiconych i oryginalnych form éwiczen, srodkéw dy-
daktycznych, przyrzadow i przyborow.

4. Dobor éwiczen $Scisle dostosowany do indywidualnych potrzeb dziecka
I okreslonej wady postawy.

5. Uwzglednienie motywacji i zainteresowania dziecka w czasie doboru éwi-
czen.

6. Scista wspdipraca prowadzacego zajecia z rodzicami (lekcje otwarte), pie-
legniarkg szkolng oraz wychowawcami.

7. Wyzwalanie radosci u dzieci w czasie zajec, eksponowanie ich osiggniec
| postepow.

8. Wytworzenie mitej i przyjaznej atmosfery podczas zajec.

VIIl. Baza szkoty.

Duze znaczenie dla dzieci biorgcych udziat w ¢wiczeniach ma atrakcyj-
nos¢ i wyposazenie sali korekcyjnej. Dzieki odpowiedniemu wyposazeniu zaje-
cia sg bardziej inspirujgce, przyjemniejsze, a tym samym zwiekszajg motywacje
do ¢éwiczen i ich intensywnosci.

Sala do gimnastyki korekcyjnej jest sukcesywnie doposazana w odpo-
wiedni i potrzebny sprzet specjalistyczny:

drabinki gimnastyczne z drgzkiem,

tawki gimnastyczne,

laski gimnastyczne,

przyrzad do wzmacniania miesni grzbietu ,Konik”,
tawki gimnastyczne,

materace gimnastyczne,

dragzki gimnastyczne,

zestaw piankowych, duzych klockéw,

kamienie korekcyjne,

duze fasolki — watki sensoryczne,

lustro Scienne,

duze i mate pitki z ggbki,

piteczki typu ,Jez”,

twistery,

obrecze Hulaj — Hop,

sprzet drobny: woreczki, szarfy, skakanki, reczniki, kasztany, zo-
ledzie.
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IX. Ewaluacja programu.

Z uwagi na specyfike zaje¢ trudno jest nauczycielowi prowadzgcemu gim-
nastyke korekcyjng dokonaé pomiaru osiggnie¢ ucznia i zmierzy¢ efekty jego
pracy. Jedynie czesciowo mozliwe jest sprawdzenie osiggnietych celéw po-
przez:

» okresowe wyniki badania u lekarza ortopedy,

» systematyczny oraz chetny udziat w zajeciach gimnastyki korek-
cyjnej samych dzieci,

» wywiady i rozmowy z rodzicami.

Wazna jest wspoitpraca nauczyciela z lekarzem, ktéry kwalifikowat dziecko
do uczestnictwa w tychze zajeciach. Nauczyciel moze wsréd uczniéw biorgcych
udziat w zajeciach gimnastyki korekcyjnej i ich rodzicow przeprowadzi¢ ankiety
dotyczace atrakcyjnosci i celowosci zajeé. Planujgc zestawy ¢wiczen na na-
stepny rok pracy powinien uwzgledni¢ wskazania lekarza oraz uwagi wyptywa-
jace z ankiet.
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