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Uwagi wstepne

? Program gimnastyki korekcyjno — kompensacyjnej dla klas
I-1II, w wymiarze dwdch godzin tygodniowo dla kazdej klasy, opra-
cowany zostat do realizacji w szkolach podstawowych dla pierwsze-
go etapu edukacji.

Autorka programu posiada specjalizacje z gimnastyki leczniczej,
specjalizacje pedagogiczna Il stopnia, a takze wieloletni staz w pro-
wadzeniu tego typu zajec z nauczycielami jako doradca metodycz-
ny i jako nauczyciel tych zajeé w szkole.

Motto programu:
Czlowiek jest catoscig.

Material nauczania ma na uwadze harmonijny rozwéj psycho-
fizyczny i psychomotoryczny ucznia poprzez uaktywnienie jego
ukladéw: oddechowo — krazeniowego, nerwowego, kostno - stawo-
.l wego i wiezadlowo — mie$niowego.

! Wszechstronnoéé ¢wiczen i dokladnosé ich wykonania maja za-
l pobiegac¢ wadom postawy i maja dziatanie profilaktyczne, a ukie-

runkowane dzialania psychofizyczne hamujg i niweluja istniejace
\ juz odchylenia od normy.

Struktura i tresci poszczegdlnych zajeé powinny byé dostoso-
| wane do mozliwosci uczniéw i warunkéw, jakie posiada szkola.
Polaczenie zajec terenowych w okresie jesiennym i wiosennym
i w cyklu rocznym z formami zadaniowymi w okresie zimowym jest
| celowe ze wzgledu na uaktywnienie ukladu oddechowo - krazenio-
wego, zwigkszenie elastycznosci migéni i ruchomosci w stawach, jak
i niwelacje przykurczéw oraz stopniowe zwiekszanie sily migsnio-
wej i wydolnoéci organizmu przy prawidiowej sylwetce.

Dobre przygotowanie koordynacyjne i kondycyjne jest podsta-
wa zdrowe]j rywalizacji opartej o indywidualny postep ucznia i po-
zytywnie wplywa na jego psychomotoryczne i fizyczne cechy
wzmacniajace jego duchowy stan zdrowia.




Program zawiera réwniez elementy edukacji prozdrowotnej, co
pozwoli w dalszym procesie edukacji ucznia lagodniej i bezstreso-
wo przejsé do ksztalcenia blokowego oraz Sciezek migdzyprzedmio-
towych.

Udzial 1 akceptacja rodziny w tym trudnym przedsigwzigciu
bedzie dodatkowym czynnikiem mobilizujacym i aktywizujgcym
dziecko do podjecia dodatkowego wysitku w trosce o swoje zdro-
wie.

Program

— cze$¢ ogblna




Cel gtowny

Wytworzenie u ucznia nawyku prawidiowej postawy ciata przez

skorygowane dziatanie korekcyjno — kompensacyjne, przez rézne
formy aktywnosci fizycznej indywidualnej i zespolowej oraz woli
systematycznego uczestniczenia w zajeciach gimnastyki korekcyj-
no-kompensacyjnej wspieranej zainteresowaniem rodziny i przy ich
udziale, a opartych na:

naturalnych formach ruchu prowadzonych na $wiezym powie-
trzu uaktywniajacych uklad oddechowy i krazeniowy,
poznaniu jak najwiekszej ilosci form aktywnosci fizycznej i umie-
jetnoéci zachowania i przyjmowania prawidlowej sylwetki
w réznych sytuacjach zyciowych.

unikaniu nakazowych ¢wiczen na rzecz §wiadomego dzialania
i samodyscypliny w ich wykonywaniu,

wywolywaniu spontanicznosci, radosci i satysfakeji oraz rzetel-
nym wspieraniu dzialan na rzecz ksztaltowania wiasnej posta-
wy,

wspolzawodnictwie i pozytywnym oddzialywaniu na wlasne
stabosci pod hastem ,éwicze, wigec wygram”, ,nie potrafig, ale
sie naucze”, ,nie znam, ale poznam”,

$wiadomej pracy ucznia, przygotowujacej go do umiejetnosci
dokonywania wyboru w dalszym rozwoju wlasnej sprawnosci
fizycznej przez systematycznosé, wytrwalosé i konsekwencje
w dziataniu,

dazeniu do samoegzekwowania nawyku prawidtowej postawy,
uaktywnieniu i zainteresowaniu $rodowiska rodzinnego tréjto-
rowym dzialaniem korekcyjno — kompensacyjnym w dazeniu
do zalozonego celu.
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Cele szczegétowe

— Whszechstronny rozwdj organizmu przez zachecanie, nagradza-
nie i docenianie wysitku fizycznego i checi oparciu o indywidu-
alny postep ucznia, jego psychomotoryczne i fizyczne cechy
wzmacniajgce jego duchowy stan zdrowia.

— Poznanie wlasnej sylwetki poprzez nabycie umiejetnoéci dostrze-
gania odchylen od prawidlowej postawy.

— Wytworzenie umiejetnosci i nawykéw prawidtowej sylwetki
przy wykonywaniu ¢wiczeh w trakcie zabawy, w domu i szkole.

— Wzmacnianie wiary we wiasne sity i zdolnoéci osiggania warto-
Sciowych i trudnych celéw korekcyjno — kompensacyjnych.,

— Zrozumienie przez ucznia celowosci uczenia sie i utrwalania
zasad i technik ruchu korekcyjnego, na ktory sklada sie pozycja
wyjsciowa, kierunek ruchu i pozycja kohcowa.

— Umotzliwienie sprawdzania si¢ w pelnieniu réznych rél zwigza-
nych z aktywnoscig fizyczna, rozwijajacymi i odkrywajacymi
uzdolnienia i zainteresowania ucznia, przy akceptacji i udziale
rodziny.
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Cele edUkaCane - podstawa programowa I etap edukacji
- .Rozporzadzenie MEN z dnia 21 maja 2001 w sprawie ramowych
planéw nauczania w szkolach publicznych” (Dz. U. Nr 61z 19 czerw-

ca 2001).

Uksztattowanie pozytywnych postaw uczniéw wobec kultury
fizycznej i opanowania przez nich konkretnej wiedzy i umiejetnosci
zwigzanych z samodzielnym sterowaniem sprawnoscia fizyczng
zdrowiem i wypoczynkiem przez:

— wspomaganie i zapewnienie przyjaznych warunkéw do wszech-
stronnego 1 harmonijnego rozwoju psychomotorycznego i fizycz-
nego jako podstawy decydujacej o wyborze zdrowego stylu zy-
cia sprzyjajacego zdrowiu i aktywnemu wypoczynkowi,

— poznanie i rozwijanie umiejetnosci ruchowych na bazie wiedzy
ogolnej o budowie czlowieka 1 specjalistycznej z zakresu zapo-
biegania wadom postawy,

— zrozumienie potrzeby dbania o wlasng sylwetke, zdrowie, spraw-
nos¢ fizyczng i duchowa,

— rozwiniecie indywidualnych uzdolnien ruchowych, na bazie
ktorych budowana bedzie motywacja do trudnych i zmudnych
cwiczen ksztattujacych postawe,

— poznanie i opanowanie réznych form aktywnosci ruchowej
sprzyjajacych powstaniu prawidlowych wzorcéw ruchowych,
a w konsekwencji nawyku prawidlowej postawy,

— ulatwienie nabywania wiedzy o swoim zdrowiu oraz zrozumie-
nia sensu staran o wlasng prawidiowa postawe i sprawnos¢ fi-
zyczng w calym procesie edukacyjnym,

— nauczenie 1 zrozumienie podstawowych zasad i ¢wiczen kory-
gujacych wade postawy,

— umiejetnosci samooceny i samokontroli w zakresie swojej wie-
dzy, umiejetnosci, postaw 1 zachowan,

— opanowanie umiej¢tnosci w wykonywaniu ruchu prostego
z zachowaniem pozycji wyjsciowej, kierunku ruchu i pozycji
koncowej, ktore sa podstawa ruchu korekcyjnego,
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wspomaganie w wyréwnywaniu szans w zakresie psychomo-
toryki, ogélnej sprawnosci fizycznej i intelektualnej,
rozwijanie i przeksztalcanie spontanicznej motywacji poznaw-
czej w motywacje swiadoma przygotowujaca do diuzszego, sys-
tematycznego i przemyslanego ruchu ksztattujacego nawyk pra-
widlowej postawy,

ksztaltowanie wlasciwych nawykéw higienicznych,
ksztaltowanie umiejetnoéci dzialania i radzenia sobie w sytu-
acjach trudnych i stresujacych w domu, szkole i srodowisku,
rozwijanie umiejetnosci utylitarnych, przygotowujacych do
sprawnego funkcjonowania w spoleczenstwie,

umacnianie wiary we wtlasne sily i w zdolnos¢ osiagania warto-
Sciowych i trudnych celéw korekeyjnych,

rozwijanie przynaleznoéci do grupy dbajacej o swoje zdrowie,
poprawng postawe i sprawnosc fizyczna,

ksztaltowanie prawidlowych postaw wobec uczniéw stabszych
i mniej sprawnych,

przygotowanie do dziatan podejmowanych samodzielnie,
a wynikajgcych z potrzeby samousprawniania i samodoskona-
lenia,

ksztattowanie poczucia odpowiedzialnosci i bezpieczenistwa za
siebie i wsp6iéwiczacych,

poznawanie ustalen, regut i zasad zachowania si¢ podczas za-
baw i gier ruchowych w obiektach sportowych i w terenie,
rozwijanie poprawnych zachowan w relacjach z wspétéwicza-
cym, w grupie, zespole i druzynie,

ksztattowanie prawidlowych postaw i zachowan podczas zabaw
i gier oraz kultury kibicowania,

umiejetnosci panowar.ia nad swoimi emocjami, fagodzenie na-
strojow i napiec psychicznych podczas gier i rywalizacji zespo-
towych.

Zadania szkoty

Przygotowanie do weryfikacji kart zdrowia ucznia i analiza bi-
lansu 6 - latka.

Przygotowanie badan okresowych.

Organizacja zaje¢ i utworzenie jednorodnych grup éwiczebnych.
Tworzenie warunkéw do podejmowania aktywnosci ruchowe)
i wyrazania wlasnych przezy¢ w zabawach, grach i éwiczeniach
korygujacych postawe ciala i rozwijanie umiejetnosci ruchowych.
Zapewnienie odpowiednich warunkéw do harmonijnego roz-
woju fizycznego i psychofizycznego oraz zachowan prozdrowot-
nych.

l\f{onitorowanie rozwoju psychomotorycznego dziecka z wada
postawy (test wytrzymatosci migsni grzbietu, brzucha, obreczy
barkowej).
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Zadania nauczyciela

Kazdy nauczyciel prowadzacy gimnastyke korekeyjno - kom-
pensacyjng powinien uswiadomié sobie cel, do ktérego zmierza. Aby
go osiggnac, musi kierowac si¢ okreslonymi zasadami postepowania
pedagogicznego, poniewaz to one pelnia funkcje organizujaca caly
proces dydaktyczno — wychowawezy.

Wspélczesnie zasady doboru treéci oraz organizacji ksztalcenia
i wychowania écile zwiazane sa z zasadami nauczania i uczenia sie.
W powiazaniu jednych i drugich proces dydaktyczno — wychowaw-
czy stanowi dopiero calosé.

Zasada podmiotowego trakfowania licznin

Formy ksztalcenia powinny by¢ skierowane na optymalny roz-
wéj ucznia, jego zainteresowania, zdolnosci, zamilowania, pobudza-
nia do pomnazania wartosciowych doswiadczef.

Tresci powinny byé dostosowane do mozliwosci rozwojowych
ucznia, skierowane na wiedze o czlowieku, jego rozwéj umystowy,
fizyczny, zdrowotny i emacjonalny, kierowaniu wiasnym postepo-
waniem i zachowaniem, umiejetnosciami wspolzycia w grupie ré-
wieéniczej i partnerskiej.

Zasada integracji ksztalcenia i wychowania

Dziala na wszystkie sfery osobowosci ucznia, gdzie wiedza
i umiejetnosci ksztattuja nawyki, postawy i zachowania, ktére sa jed-
nym z celéw gléwnych obecnego programu.

Zasada tqczenia teorii z prakiykq

W gimnastyce korekcyjnej ma istotne znaczenie. Wiedza, umie-
jetnoéci, postawy oraz zachowania przenoszone sa na obszar pozasz-
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kolny, a dobra organizacja czasu i dziatan pozalekcyjnych pozytyw-
nie wplywa na wyniki trojtorowego dzialania korekcyjno —kompen-
sacyjnego.

Zasada réznicowania tresci i form ksztalcenia

Rozszerza wychowanie fizyczne o formy indywidualizacji w gim-
nastyce korekeyjno — kompensacyjnej, gdzie bardziej eksponowane
s treéci, formy i metody stuzace celowi gléwnemu.

Rozwijanie pozytywnych motywacji do ksztatcenia ciggtego

To zasada, bez ktérej caly proces dydaktyczno — wychowawczy
w gimnastyce korekcyjno — kompensacyjnej nie miatby sensu. Zdo-
byta wiedza, umiejetnosci, jak i postawa ucznia maja mu stuzy¢ przez
cale zycie do samodzielnego sterowania swoja sprawnoéci fizyczna
i wypoczynkiem.

Zasady nauczania i uczenia si¢ méwia, jak nauczac i uczyc sie.

Uczenie sie to motywacja do nabywania przez ucznia wiedzy,
umiejetnosci i nawykow. .

Zaséb posiadanej wiedzy i ogolny rozwdj sprawnosci umysto-
wej, fizycznej i duchowej ksztattuja poglady ucznia, jego przekona-
nia i majg znaczacy wplyw na sposéb jego postepowania, ktory ina-
czej nazywamy zachowaniem.

Kierowanie procesem uczenia sie uczniéw i umozliwianie im
zdobywania wiedzy, umiejetnoéci 1 nawykéw oraz ksztaltowanie
postaw i zachowan to proces nauczania.

Dopiero polarzenie tych dwoch procesow tworzy calodc¢ zwang
procesem nauczania i uczenia sie, ktérego wynikiem sa nie tylko
dobre wyniki ksztalcenia, ale i wychowania ujawniajace si¢ w pozy-
tywnej postawie wobec samoksztalcenia. Uczen bierze na siebie
wysilek ksztalcenia, samokontroli i samooceny, a w konsekwencji
doprowadza do samorealizacji.
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Zasada swiadomego i aktywnego ndziatu nczniow w procesie
HAlczaANnia i uczenia sig

Ukierunkowuje aktywnod¢ ucznia na cele i zadania ksztalcenia.
Nauczyciel powinien:
— uswiadomic uczniom sens ich staran o prawidlowa postawe,
— pobudzaé do aktywnych, samodzielnych staran o swoje zdro-
wie i sprawnos¢ fizyczna,
— stopniowo przechodzi¢ od zadan fatwych do trudniejszych,
od znanych do nieznanych,
- stwarza¢ warunki sprzyjajace do dynamizowania aktywno-
5ci uczniow przez wprowadzanie zabaw i minigier, ktére roz-
wijaja symetrie ruchu.

Bardzo wazng zasada wplywajaca na umiejgtnosci mchowe
ucznia jest:

ZASADA POGLADOWOSCI

Mimo ze traci ona na swojej popularnosci w gimnastyce korek-
cyjno — kompensacyjnej ze wzgledu na Sciste opanowanie techniki
ruchu, jego prawidlowego kierunku w pelnym zakresie, jest i po-
winna by¢ stosowana oraz ma priorytetowe znaczenie w ksztatto-
waniu nawykow ruchowych.

ZASADA SYSTEMATYCZNOSCI

Odnosi sie do motta tego programu: Czlowiek jest catoscig. Zabu-
rzenie jednego ogniwa systemu pociaga za soba niedomagania na-
stepnego itd., totez, ksztaltujac postawe prawidlowa, krok po kroku
przyczyniamy sie do naprawy calego organizmu, a systematycznosé
w tych dzialaniach ma znaczenie nadrzedne.

Umiejetnos¢ dostosowania $rodkdéw, form i metod do wieku
ucznia, jego rozwoju psychofizycznego dotyczy stosowania zasady
przystepnosci, ktora w gimnastyce korekcyjno — kompensacyjnej
odnosi sie do stosowania testéw sprawnoéci i sity mieéni oraz spraw-
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dzaniu umiejetnosci wykonania ¢wiczen indywidualnych w stoso-
waniu regut od znanego do nieznanego, od fatwego do trudnego,
od prostego do ztozonego.

Oméwione zasady postepowania pedagogicznego sa podstawg
dla nauczyciela prowadzacego gimnastyke korekcyjno — kompensa-
cyjng, lecz dopiero w polaczeniu z jego charyzma, zaangazowaniem
i niebanalnym stylem pracy moga i powinny przynies¢ pozadane
efekty.
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Tresci

KSZTAETOWANIE ODRUCHU
PRAWIDEOWE] POSTAWY

1. Cwiczenia:

stymulujgce uktad oddechowy, krazeniowy, nerwowy i ru-

chowy,

ogolnorozwojowe,

wzmacniajace migsnie posturalne (miesnie obreczy barkowej,

karku, prosty grzbietu, brzucha — prosty, skoéne 1 poprzecz-

ne, poSladkowe, biodrowo — udowy i kohczyn dolnych),

orientacji przestrzennej,

przeciwdzialajace i korygujace odchylenie od prawidlowej

postawy, e

rozciagajace i zwiekszajace zakres ruchu w stawach,

antygrawitacyjne — uaktywniajgce migsnie krotkie kregostu-
a,

Elongacyjne,

korygujace dang wade,

izometryczne,

1zotoniczne,

z obcigzeniem i wykorzystaniem przyrzadow i przyborow.

2. Zabawy rozwijajace inwencje twércza uczniow, uwzgledniaja-
ce zasady wspoldzialania, respektowania zasad i ustalen:
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formy ruchu stwarzajace mozliwoséci doskonalenia koordy-
nacji wzrokowo — ruchowej,

stosowanie pozycji niskich Klappa (z wieloma punktami pod-
parcia i stopniowe przechodzenie do pozycji wyzszych),
umiejetnosci ulozenia przez ucznia poszczegolnych odcinkow
ciata wzgledem siebie w réznych pozycjach i sytuacjach dnia
codziennego: w staniu, siadzie, kleku, lezeniu, w trakcie cho-
du, biegu, pokonywania przeszkod naturalnych i sztucznych,

zapobieganie chorobom przez hartowanie ciata oraz znajo-
mos¢ higieny dnia codziennego i na zajeciach sportowych,
doskonalenie swoich dzialan fizycznych przez samoocene
i samokontrole,

przekonanie do wartosci ruchu na wolnym powietrzu,
wspoldziatanie w zespole, pomoc wspéléwiczacym, ocena
pracy partnera,

ksztattowanie nawykéw poprawiajacych sylwetke ucznia,
rozwijanie umiejetnosci pogodnego znoszenia porazek i za-
dowolenia z osiggnigc¢,

rozwijanie wiary we wlasne sity — przelamywanie lekow
i obaw,

wyrabianie nawyku wykonywania ¢wiczen w domu przy
wspotpracy z rodzicami.
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Procedury osiagania celéw w gimnastyce
korekcyjno — kompensacyjne;j

Metody, zasady i formy pracy powinny uwzglednic¢ ogélne za-
lozenia podstawy programowej wychowania fizycznego (Dz. U.
Nr 14, poz. 129, luty 1999) i powinny by¢ dostosowane do aktual-
nych mozliwosci, potrzeb dziecka, rodzaju i stopnia zaburzen, po-
ziomu sprawnosci i wydolnoéci fizycznej, wieku, plci, zalecen lekar-
skich, jak i warunkéw lokalowych.

Osiagnigcie celu w gimnastyce korekcyjno — kompensacyjnej
uzaleznione jest przede wszystkim od interakcji nauczyciela
Z uczniem.

O pozytywnych kontaktach pomiedzy nauczycielem a uczniem
decyduje znajomos¢ czynnikéw wewnetrznych, gdzie kazdy uczen
to niepowtarzalna indywidualno$¢ o okreélonej osobowosci, jak
i czynnikéw zewnetrznych tj. srodowiska spolecznego, w ktérym
funkcjonuje szkola, nauczyciel, uczen oraz srodowiska domowego
ucznia.

Pozytywne oddzialywanie informacyjne pomiedzy nauczycie-
lem a uczniem stanowi istote procesu ksztalcenia i wychowania,
aw gimnastyce korekeyjno - kompensacyjnej ma decydujacy wplyw
na cel koncowy i wymaga od nauczyciela czynnosci:

- przygotowawczych,

— motywujacych,

- informacyjnych,

- kontrolnych,

- naprowadzajacych,

- korekcyjnych,

- zabezpieczajacych (organizacyjnych).

W planie zajgc i stosowaniu ¢wiczeh nalezy przestrzegac ogél-
nych zasad ksztalcenia i wychowania:

- podmiotowego traktowania ucznia,

- integracji ksztalcenia i wychowania,

- lgczenia teorii z praktyka,
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— rOznicowania tresci i form ksztalcenia,

— ksztalcenia ustawicznego,

— ukierunkowania na cele i zadania,

- aktywnego i $wiadomego udzialu uczniéw w procesie naucza-

nia i uczenia sie.
W szczeg6lnosci:

- dokfadnosci w wykonaniu éwiczen,

- stopniowania trudnosci,

— natezenia ¢wiczen,

- zasady ich indywidualizacji,

- przechodzenia od pozydji niskich do wysokich,

- od fatwego do trudnego,

- od znanego do nieznanego,

- od prostego do zlozonego.

Metody, ktérymi chcemy osiagnac cel, powinny by¢ sposobem
realizacji zadan, a zadania powinny by¢ realizowane przez formy
organizacyjne lekgji i rodki dydaktyczne.

Realizacja kazdego konkretnego zadania wymaga zastosowania
odpowiedniej metody, ktéra powinna by¢ zwiazana z potrzebami
rozwojowymi dziecka, dostosowana do warunkéw, wieku i stopnia
rOZWoju.

Metoda dotyczy zawsze pojedynczego zadania, co oznacza, ze
kazde zadanie w lekcji moze byé¢ realizowane inna metoda.

W gimnastyce korekcyjno — kompensacyjnej zadna metoda nie
bedzie dobra, jezeli uczen nie bedzie zmotywowany do wykonania
zadania. Sztuka nauczania jest prowadzenie zajec tak, aby dziecko
bawito sig, poznawalo rézne przybory, uczylo si¢ nimi manipulo-
wac, doskonalito ruch, wzmacnialo miesnie, utrwalalo nawyk pra-
widlowej postawy, a nauczyciel realizowat cel (metoda bezposred-
niej celowosci ruchu).

Zadania realizowane w gimnastyce korekcyjno — kompensacyj-
nej sa zadaniami Scisle okreslonymi, wymagaja Scislego sterowania
zewnetrznego i w pierwszym okresie prowadzimy je metodami od-
twérczymi, a naleza do nich:

METODA NASLADOWCZA - SCISEA to odtwarzanie pokaza-
nego ruchu, ale i nauczanie metodyczne techniki ruchu, np. gdy mie-
$nie brzucha sg stabe i rozciagniete, prawidlowy siad z lezenia tylem
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jest niemozliwy. Nalezy miesnie brzucha wzmacniaé odcinkowo, po-
czatkowo przez ¢wiczenia gorg sterowane, tzn. przy ustabilizowa-
nych konczynach dolnych przez unoszenie glowy, nastgpnie rak
z pilka lekarska i dotem sterowane, przy ustabilizowanym tulowiu
i obreczy barkowej przez podnoszenie koficzyn dolnych, wykony-
wanie rowerku, nozyc: poczatkowo jedng noga, nastepnie obydwo-
ma.

Wazne jest realizowanie tej metody forma organizacyjna nieco
odbiegajaca od ogélnie przyjetych, a ulatwiajaca uczniom prawidlo-
we ulozenie poszczegdlnych odcinkéw ciata wzgledem siebie i cale-
go ciata wzgledem, np. okna, ciany, faweczki lub drabinki. Ucznio-
wie lezg w szeregu, np. kazdy naprzeciwko swojej drabinki.

W poczatkowym okresie bardzo duzo éwiczen prowadzimy
w pozycjach niskich, izolowanych (wiele punktéw podparcia) nie
tylko po to, aby odciazy¢ kregostup, ale dlatego, aby nauczy¢ ukla-
daé cialo prawidlowo i wyegzekwowac prawidlowy ruch. Uczymy,
jak zle ulozenie glowy, ogladanie si¢ na partnera niweczy caly ruch
i negatywnie wplywa na uklad ciata oraz prawidlowe symetryczne
zwiekszanie ruchu i sity mieéni. Dobrze jest, aby uczen mial swoj
punkt odniesienia i wzgledem niego ¢wiczyl, a takze prawidlowo
kontrolowal ulozenie swojego ciala.

Forma frontalna w tym wypadku jest najtrudniejsza i wymaga
skupienia, koncentracji - co nie jest latwe, prowadzi sig nia tylko
¢éwiczenie og6lnorozwojowe z duzg iloscig srodkéw dydaktycznych:
pitki gumowe, tuby, krazki, kocyki, piteczki pingpongowe, kijki, pit-
ki lekarskie — 1 kg, skakanki, obrecze, szarfy, butelki plastikowe na-
petniane kamykami, piaskiem lub zabarwiona farbka do malowania
jajek woda itd.
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Aby uczei w trakcie éwiczen oddychat prawidiowo i nie ¢wi-
czyt na bezdechu, dzieci licza glosno ilos¢ powtorzen lub Spiewajq
znane piosenki, rapujac. Kiedy uczeni potrafi prawidlowo sam wy-
konaé zaplanowany ruch w lezeniu przodem, tylem, siadzie, kleku,
staniu przed swojg drabinka, wprowadza sig éwiczenia w parach od
pozydji niskich do wysokich, najlepiej z pitkami lekarskimi w pozy-
cjach niskich toczenia, rzuty po ziemi i pitkami gumowymi w pozy-
cjach érednich i wysokich ¢wiczenia wykonuje sig¢ zawsze symetrycz:
nie.

Reagowanie ucznia na bodzce zewnetrzne, przy stosowaniu
duzej iloéci srodkéw dydaktycznych, ale niekonwencjonalnych,
w szezegolnosci mobilizowanie go przez umiejetne kierowanie za-
bawami i zadaniami oraz motywowanie przez okreslenie celu zada-
nia, nie tylko wplywaja pozytywnie na rozwdj psychofizyczny, ale
daja uczniom wiele satysfakcji z przyswojenia pewnego zasobu wia-
domoéci, umiejetnoéci i nawykoéw ruchowych. Sa zgodne z potrze-
bami i oczekiwaniami uczniow na tym etapie.

Efektywnoé¢ nauczania i uczenia si¢ przyniesie pozadane efek-
ty, gdy bedzie réwnolegla z aktywnoscia uczniow i ich motywacja
wewnetrzng.

Motywacja sprawia, ze uczniowie staraja sig zrealizowac zada-
nia stawiane przez nauczyciela i wlasnie metoda zadaniowo - Scista
i zabawowo — klasyczna spenia ich oczekiwania.

Zadania postawione uczniom realizuje si¢ forma obwodu éwi-
czebnego, gdzie celem jest doskonalenie ruchu, wzmocnienie sily
i wytrzymalosci migéni posturalnych.

Dobrze, jezeli jest tyle stacji, ilu uczniow, a praca miesni naprze-
mienna na poszczegdlnych stanowiskach. W obwodzie éwiczebnym
nie mozna zapominaé o ¢wiczeniach réwnowaznych i rzutach do
celu ksztaltujgcych koordynacje ruchowa, co daje moment odpreze-
nia i uatrakcyjnienia zajecia. Moze to byé rzut do kosza lub obreczy
(kto wiecej trafi — wspélzawodnictwo indywidualne).

Na poszczegdlnych stanowiskach jest okreslona liczba powto-
rzen dziataniem matematycznym 2x 40 = ?;3x20 =2;20 + 20 +
20,5x4 =5+ 5 + 5 + 5? itd. Lub méwieniem alfabetu od a do z.

Uczniowie na dany znak (lub rozpoczecie muzyki) rozpoczynas
ja éwiczenia na stacjach. Na stacjach przeciwdzialajacych danej wa-
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dzie nauczyciel ma mozliwosé ukierunkowania ucznia na pozadany
ruch.

Poczatkowo ¢wiczenia na stacjach sa proste i znane, ale wyma-
gaja samokontrolii samodyscypliny uczniéw. Nie wszystkie ¢wicze-
nia na stacjach budza u dzieci pozytywne reakdje, ale wiedza, ze aby
dojs¢ do tych ulubionych, nalezy je wykonaé poprawnie i rzetelnie,
poniewaz to one w duzej mierze maja wplyw na ich prawidlowa
postawe. Na stacjach trudniejszych i konkretnie przeciwdzialajacych
wadzie kontrola nauczyciela jest konieczna i wskazana, aby uczen
wykonywat ¢wiczenie dokladnie i ze zrozumieniem.

Im wiecej jest Srodkéw dydaktycznych typowych i nietypowych
na stacjach, tym oddziatywanie na bodzce sensoryczne wzrok, stuch,
dotyk jest wigksze i fatwiejszy spos6b na poznawanie przez ucznia
otaczajacej rzeczywistodci.

Przejscia od stacji do stacji mogg by¢ okreslone przez nauczycie-
la lub zadaniem problemowym, oczywiscie dostosowanym do wie-
ku, warunkéw i sprawnosci uczniéw, np. przejéé do nastepnej stacji
na jak najmniejszej powierzchni swojego ciata (na paluszkach) lub
na trzech punktach podparcia (kulawy piesek) lub jak najwieksza
powierzchnia swojego ciata (przetaczanie). Wprowadza to element
rozluznienia, wyzwala inwencje tworcza, radosc i $miech z pokazy-
wanych pomystéw.

METODA PROGRAMOWEGO UCZENIA SIE - sprzyja elimi-
nowaniu bledéw ruchowych. Dostarcza ona dodatnich motywow
uczenia si¢ przez czesta kontrole powierzonego zadania ruchowe-
go, indywidualizuje tresci i tempo uczenia sie.

Przenosi si¢ to na konkretne zadania ruchowe do opanowania,
np. w domu, kiedy uczen dostaje zestaw éwiczefi na ferie zimowe,
gdzie krok po kroku kieruje swoimi dziataniami w osiagnieciu celu.

Wystepuja tu czynniki samooceny, samokontroli, samodyscypli-
ny i samoochrony — wybér miejsca do éwiczefi i przestrzegania usta-
len wskazanych przez nauczyciela.

METODA PROGRAMOWEGO USPRAWNIANIA SIE - jest sto-
sowana w trakcie zajec na powietrzu, jest duzo tatwiejsza dla uczniow,
poniewaz nie wymaga ona od ucznia wielkiego wysitku intelektual-
nego i skupienia si¢ jak w programie uczenia sie techniki ruchu.

Sciezki zdrowia — naturalne pokonywanie przeszkod uaktyw-
nia uklad oddechowy, krazeniowy i zwigksza wytrzymalos¢ uczniéw,
uczy samodzielnosci, podejmowania decyzji, hartuje i usprawnia
ogolnie, ksztattuje cechy wolicjonalne; uczy, jak zachowac sig¢ w sy-
tuacjach trudnych, jak pomagac stabszym i walczy¢ ze swoimi sta-
bosciami. o

Wazng czynnoscig nauczyciela jest uzmyslowienie uczniowi czu-
cia przestrzennego i szybkiej reakeji na podbieganie, zbieganie, zmia-
ne kierunku, krycie, stosowanie unikéw w celu ominiecia przeszkod
naturalnych, podnoszenia i oceniania cigzaréw (Swiadomos¢ 1 si{g),
opanowania skokéw, przeskokow, skretow, czyli na ksztaltowaniu
zwinnosci, orientacji, kierunku i przestrzeni. )

Realizacja kazdego konkretnego zadania wymaga zastosowania
odpowiedniej metody. Nauczyciel musi zna¢ granice w stosowaniu
kazdej z nich. O metodzie nie mozna powiedzied, ze jest dobra czy
zla, tylko czy zostata optymalnie dostosowana do zadania, warun-
kow, wieku uczniéw i ich rozwoju.

Trzeba tez podkresli¢, ze metod dydaktycznych nie da sig od-
dzielié¢ od metod wychowania, poniewaz proces wychowania fizycz-
nego jest zawsze procesem ksztalcenia i wychowania. .

METODY WYCHOWANIA - ksztaltuja osobowos¢ ucznia i wig-
23 sie z przezyciami emocjonalnymi. Ksztattuja okreslone postawy:

- rado$ci z rozwigzania trudnego zadania,

— rados¢ ze zwycigstwa,

- gorycz porazki,

— walki o punkty dla zespotu i indywidualnie,

- konieczno$é podporzadkowania si¢ zasadom, regulom i usta-

leniom w zadaniach ruchowych, zabawach i minigrach,

— przestrzegania zasady fair - play.

Dzialania wychowawcze nauczyciela powinny polega¢ tez na
wylracaniu ucznia ze stanu réwnowagi psychicznej i stawianiu g0
w sytuacjach niespodziewanych i trudnych (ma to miejsce w klasie
I1i 111, kiedy uczniowie maja do nauczyciela pelne zaufanie i potra-
fia sie podporzadkowacé prostym przepisom, a cheé rywalizacji staje
sie wielkg przyjemnoscia). -

Sytuacje stresujace sa nieodzowne w procesie wychowania i maja
sklania¢ ucznia do rozwigzah na coraz wyzszym poziomie aktyw-
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nosci ruchowej i przygotowywac ucznia do radzenia sobie w takich
sytuacjach.
METODY WYCHOWANIA WEDEUG H. MUSZYNSKIEGO:

~ metoda wplywu osobistego,

- metoda wplywu sytuacyjnego,

- metoda wplywu spolecznego, metoda kierowania samowy-

chowaniem.

Metody wychowania maja swoje odbicie w metodzie zabawo-
wo-klasycznej, gdzie uczen dostosowuje sie do ustalen, zasad i prze-
piséw w zabawach i minigrach ruchowych. Akceptuje wybér miej-
sca, podzial na zespoly, wybor kapitana. Uczy sie traktowania prze-
ciwnika jako partnera do gry, a nie wroga, przestrzega zasade czy-
s_tej gry, wyraza rados¢ ze zwycigstwa i godzi sie na przegrana; uczy
sig wyrazac swoje emocje, ale i tonowa¢ zachowania niesportowe.

Metody stosowane w gimnastyce korekeyjno - kompensacyjnej
to stawianie uczniéw w sytuacjach zadaniowych, w ktérych ucznio-
wie pod kierunkiem nauczyciela dokonujg zmian w strukturze wia-
snego ciala, jego funkcjach, zdobywaja umiejetnosci, wiedze i na-
wyki w zakresie wlasnej postawy i kultury fizycznej oraz ksztaltuja
post;wy wobec wlasnych mozliwosci motorycznych i psychofizycz-
nych.

Dobér metod do zadan pozostawiam nauczycielom prowadza-
cym zajecia, bo to oni najlepiej wiedza, jakie maja warunki i jakie
dzieci pod swoja opieka. Wazny jest cel, ktéry chcemy osiagnac.

Efektywnos¢ realizacji zadan zalezy od wielu czynnikéw ze-
wnetrznych i wewnetrznych w relacjach uczen - nauczyciel, a wy-
bor metody jest tylko czynnikiem wspierajacym realizacje zadania
i osiggniecia pozadanego celu w catym procesie dydaktyczno — wy-
chowawczym.

Osiagniecia uczniéw w zakresie wiedzy,
umiejetnosci, postaw i zachowan

Uczen:

- jest swiadomy i posiada podstawowa wiedzg o przyczynach
i powstaniu swojej wady postawy,

- potrafi wykorzystaé swoja wiedze i umiejetnosci do rozwoju
pozytywnych motywacji ksztattujacych dziatania prozdrowot-
ne teraz i na przyszlosc,

- zna podstawowe zasady stosowane w gimnastyce korekcyjno-
—kompensacyjnej i ma $wiadomosé potrzeby i sensu swoich dzia-
taf na rzecz poprawy swojej wady postawy,

- wie i umie kontrolowac swoja postawe w ciagu calego dnia (sa-
mokoritrola), respektujac zalecenia lekarza i nauczyciela,

- wie, dlaczego ruch na powietrzu ma dziatanie zdrowotne i wply-
wa pozytywnie na jego rozwoj psychofizyczny,

- wie i potrafi sprawdzié, czy jego wysitek fizyczny przynosi po-
zytywne efekty i ocenié swoje pomiary przy pomocy rodzicow
(testy minutowe na gléwne partie migéniowe, pomiar tetna spo-
czynkowego i po wysitku 31 5),

- wie, jakimi dziataniami ruchowymi zwiekszy¢ wydolnosé swo-
jego organizmu,

- potrafi stosowaé podstawowe zasady higieny (ubior, higiena oso-
bista),

- wyraza gotowos¢ przeciwdzialania ztym nawykom ruchowym
(sposdb siedzenia, jedzenia, odrabiania lekcji, ogladania TV itd.),

- potrafi bez stresow i zahamowan uczestniczy¢ w réznego ro-
dzaju formach aktywnosci ruchowej przydatnych w aktywno-
Sci zdrowotnej, utylitarnej, rekreacyjnej i sportowej, zawsze pa-
mietajac i kontrolujac swoja postawe,

~  potrafiznalezé bezpieczne miejsce do zabaw i gier rekreacyjnych
w terenie i zadbac o bezpieczenstwo swoje 1 wspéléwiczacych
przez stosowanie ustalef, zasad i przepisow, ktore obowiazuja,
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potrafi zorganizowac oraz przeprowadzi¢ wsréd réowiesnikéw
zabawyAi gry rekreacyjne, zachecajac ich swoim pogodnym na-
stawieniem i pozytywna postawg do aktywnosci fizycznej,
wyraza gotowosc do pokonania wlasnych stabosci i zmeczenia
przez systematyczne uczestnictwo w zajeciach,

wie, jak zachowadé sie w sytuacjach trudnych i niespodziewa-
nych, jak im zapobiega¢, ewentualnie jak szukac rozsadnie po-
maocy,

Jest przygotowany do racjonalnych i pozytywnych postaw we
wspo%pracy Z partnerem, w grupie, zespole i druzynie; wie, ze
przeciwnik to nie wrég, a partner do zdrowej rywalizacji spor-
towej,

potrafi respektowac i dostosowac sie do zasad i ustalefs obowia-
zujgcych w zabawach i grach,
jest przygotowany do wzigcia na siebie odpowiedzialnosci za
i(:rF?W1e 1sprawnos¢ swojego ciata po zakonczeniu I etapu edu-

cji.

Szczegdlowe osiagnigcia uczniéw w zakresie wiadomosci, umie-

jetnoscii postaw opracowane sa w planie wynikowym, w czeéci szcze-
gotowej.
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Standardy umiejetnosci z zakresu ¢wiczen
korekcyjno — kompensacyjnych do opano-
wania przez ucznia klasy |

Umiejetnosci korekcyjno — kompensacyjne:

uczen potrafi prawidlowo ulozy¢ cialo wzgledem punktu od-
niesienia w pozycjach niskich,

uczen potrafi skorygowac poszczegolne odcinki ciala wzgledem
siebie w pozycjach niskich,

uczen wie, jak ulozenie glowy wplywa na poprawno$é éwicze-
nia,

uczen zna pozycje wyjsciowe stosowane w gimnastyce: lezenie
przodem, tylem, siad prosty, rozkroczny, skulony, klek prosty,
podparty,

uczen zna kierunki: prawo, lewo, w gore, w dot, w skos, obrét
przez prawe i lewe ramie,

uczeh wie, jak korygowac sylwetke w fawce szkolnej, w stolow-
ce przy positkach i w domu,

uczen wie, co to znaczy pelen zakres ruchu w stawie,

uczen potrafi reagowac na proste komendy (sygnat dzwiekowy,
zmiana koloru, uniesienie lub opuszczenie reki),

uczen potrafi zachowac i korygowa¢ sylwetke w trakcie gier
i zabaw ksztattujacych,

uczef umie zachowac si¢ w terenie i czerpac z tego walory zdro-
wotne, wolicjonalne i utylitarne,

uczen jest gotowy do przyjecia na siebie trudu systematycznych
¢wiczen korekcyjno — kompensacyjnych i staran o higieng wia-
snego zdrowia oraz sprawnosc fizyczna,

uczen jest gotowy do stymulowania swoim rozwojem intelek-
tualnym, emocjonalnym i fizycznym z uwzglednieniem zainte-
resowan i potrzeb.
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Standardy umiejetnosci z zakresu éwiczeh
korekcyjno — kompensacyjnych do opano-
wania przez ucznia klasy |

Umiejetnosci korekeyjno — kompensacyjne:
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uczen potrafi prawidlowo utozy¢ cialo wzgledem punktu od-
niesienia w pozycjach $rednich (klek, siad, pozycja kuczna),
uczen potrafi manipulowaé przyborem w éwiczeniach rucho-
wych: rzuty, chwyty, toczenia, przesuwania, odbijania, zwija-
nia, rozwijania; w lezeniu, kleku i siadzie; indywidualnie i w pa-
rach,

uczen potrafi skorygowac postawe wilasna i wspéipartnera
w pozycjach srednich (samokontrola),

uczen zna proste ¢éwiczenia, ktdre wzmacniaja jego oslabione
partie miesniowe,

uczen potrafi §wiadomie i rzetelnie wykonywaé éwiczenia
w pelnym zakresie ruchu,

uczen potrafi utrzymywac i korygowaé sylwetke w domu i w
trakcie zabaw (autoedukacja),

uczen ma prawidlowe pozycje wypoczynkowe stosowane poza
szkola i w domu,

uczen wie, jak pokonywac trudnosci w terenie w marszu oraz
w biegu bez obaw i strachu,

uczef umie radzié sobie z wilasnymi trudnosciami i stabosciami,
uczen jest przygotowany do systematycznych ¢wiczen korek-
cyjno —kompensacyjnych, przestrzegania zachowan zwigzanych
z jego zdrowiem i higieng osobista oraz €zynnym wypoczyn-
kiem,

uczen jest przygotowany do stymulowania swoim rozwojem
intelektualnym, emocjonalnym i fizycznym z uwzglednieniem
zainteresowan i potrzeb w tréjtorowym dziataniu korekeyjno-
—kompensacyjnym.

Standardy umiejetnosci z zakresu ¢wiczen
korekcyjno — kompensacyjnych do opano-
wania przez ucznia klasy llI

Czynnosci korekcyjno — kompensacyjne:

uczeh umie prawidlowo ulozy¢ swoje ciato wzglf;flem punktu
odniesienia we wszystkich pozycjach (niska, érednia, wyso.ka),
uczen umie korygowaé postawe odcinkowa (glpw_a - ?a{h,'ra—
miona - klatka piersiowa, brzuch — grzbiet, ustawienie nogistop),
uczen umie prawidlowo reagowac na komendy, o
uczen potrafi utrzymywacé prawidlowa syiw_et!u; w I:r.akae Ewi-
czenh, zabaw i gier, chodzie, marszu, truchcie i bsegu, nie tylko na
zajeciach w szkole, ale przede wszystkin;l pozania, )
uczenh zna i stosuje ¢wiczenia przeciwdzialajgce jego indywidu-
alnej wadzie, N )
uczei wie, jak wdrazac rodzicéw do akty'wnoscrl ru?howel . do
zabaw, gier rekreacyjnych i korzysta¢ z waloréw srodowiska,
w jakim zyjemy, mieszkamy, ) ) -
autoedukacja i samokontrola nawyku przyjmowania prawidio-
g i LA h
wej postawy w réznych sytuacjach zyciowych, )
ucz]e% zna zasady obowigzujace w éwiczeniach, zabawachi grach
ksztaltujacych jego prawidlowa postawe’,
uczen potrafi bezpiecznie wspélpracowac z partneremw zespole
oraz grupie podczas éwiczen i zadan ksztattujacych nawyk pra-
widlowej postawy, o
uczen jest swiadomy potrzeby systematycznego uprawiania
¢wiczen korekcyjno — kompensacyjn_ycb wPlywa]qcych na po-
prawe jego sylwetki, zdrowy styl zycia i ogolny.stanl zdrowia,
jest przygotowany do sterowania swoim rozwojem mt.elektual—
nym, emocjonalnym i fizycznym rozwijajacym jego zaintereso-
wania i potrzeby.

33




Diagnoza poziomu sprawnosci fizycznej

Pomiar i ocena mozliwosci motorycznych dziecka

Czynnikiem oceniajacym systematyczng prace nauczyciela
z uczniem sa nizej podane testy, ktére nalezy wykonaé dwukrotnie
w ciggu roku szkolnego, czyli na poczatku i na koficu roku szkolne-
go.
I. Testnamiesnie brzucha— indywidualny czas wytrzymania (se-
kundowo — minutowy).
Pw. — lezenie tylem, glowa na podio-
2u, RR wzdluz tutowia, stopy spoczy-
waja na podwyzszeniu pod katem
45 stopni, kolana wyprostowane, sto-
Py obciagniete.
[Lr\ Ruch — na sygnat oderwanie stép od
0O podwyzszenia na wysokos¢ 10 cm.
Efekt — liczymy stoperem czas wytrzy-
mania.
Opuszczenie NN na podwyzszenie
koficzy prébe.
Uwaga: W trakcie wykonywania testu
dziecko oddycha prawidlowo.
II. Test na migsnie grzbietu - indywidualny czas wytrzymania.
Pw. - lezenie przodem na dwéch la-
weczkach lub kozlach, stopy zahaczo-
ne o drabinke. Jedna taweczka na wy-
sokosci bioder, druga na wysokosci
przedramion, glowa miedzy wycia-
gnietymi ramionami, wzrok skierowa-
ny w podioge.
Ruch - na sygnal oderwanie rak od la-
weczki na wysokosé 10 cm.
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Efekt — liczymy czas wytrzymania.
Llwaga: W trakeie testu dziecko oddy-
cha prawidiowo.

II1. Test na miesnie obreczy barkowej —indywidualny czas wytrzy-

e Pw. — tytem do drabinki lub drazka,

rece w stawach barkowych i lokcio-
wych pod katem 90 stopni (podchwy-

tem). ) .
g Ruch - na sygnal utrzymaé pozycje ka-
i towa RR, kolana unie$¢ do brzucha
i wytrzymac.

Uwaga: W trakcie wykonania testu
dziecko oddycha prawidtowo.
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Plan wynikowy

— cze$¢ szczegbtowa




Uwagi do realizacji planu zaje¢ z gimnasty-
ki korekcyjno — kompensacyjnej

- Tylko kompleksowy, przemyslany i konsekwentnie stosowany
plan postepowania moze dac oczekiwane rezultaty korekeyjno-
—kompensacyjne.

—  Wyrobienie nawyku prawidiowej postawy to diugi i zmudny
proces, aktywizujacy nie tylko ucznia, ale rodzing i nauczycieli
nauczania poczatkowego.

Nauka prawidlowego ruchu, wielokrotne powtarzanie éwiczen,
nauka samokontroli ucznia, utrwalanie i'doskonalenie zadan ¢wi-
czebnych w réznych formach i metodach przeciwdzialajacych nie-
utrwalonym jeszcze zmianom i tym, ktére juz powstaly, pozwolity
w planie komasowac jednostki lekeyjne i tworzy¢ dla nich jeden te-
mat tworzacy zadanie glowne.

Cel osiagnie sig poprzez zastosowanie roznorodnych zabaw, gier
i zadan ruchowych opartych na metodach twérczych, usamodziel-
niajacych, przy wykorzystaniu wszelkich form organizacyjnych
i srodkow dydaktycznych. Ponadto, dziatajac przemyslanym ruchem
przez powyzsze dzialania, zostaje zwigkszona wydolnos¢ ukladu
oddechowego, sercowo — naczyniowego, migéniowego i wiezadlo-
wo — kostnego, co w konsekwencji wplywa na prawidlowe dziata-
nie narzadéw wewnetrznych, ruchomos$¢ w stawach i site miesni,
tworzac prawidlowy gorset migéniowyi tadna sylwetke.

Aktywizowanie rodzicéw przez organizowanie spotkan, poga-
danek, lekcji otwartych. Zachecanie do uczestnictwa w zajeciach,
nauki éwiczef razem z dzieckiem w szkole i w domu. Proponowa-
nie czynnego spedzania czasu przez dziecko w czasie wakacji na
koloniach i turnusach zdrowotnych oraz zorganizowanych zajeciach
{ korekcyjnych w miejscu zamieszkania.

Plan obejmuje dzialania w klasach I, 11 i IIL. Klasa IT i TIT to
w dalszym ciggu zadania ksztaltujace i ogolnorozwojowe, tworzace
ruch bardziej zlozony, elastyczny i plynny, doskonalacy i Scilej za-
pobiegajacy i przeciwdziatajacy zmianom strukturalnym.
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