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PROGRAM ZAJEC
z zakresu integracji sensorycznej

realizowanych dla uczniéw klas I-l1l szkoty podstawowej

w Zespole Szkét w Choroszczy

w ramach projektu ,Wzrost jakosci oferty edukacyjnej w Zespole Szkdét w Choroszczy”
realizowanego w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa Podlaskiego
Os priorytetowa Ill. Kompetencje i kwalifikacje, Dziatanie 3.1 Ksztalcenie i edukacja,

Poddziatanie 3.1.2 Wzmocnienie atrakcyjnosci i podniesienie jakosci oferty edukacyjnej w zakresie
ksztatcenia og6lnego, ukierunkowanej na rozwoj kompetenciji kluczowych

Opracowanie:

Jolanta Dworakowska-Dojlida
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. Cele edukacyjne

» Dazenie do harmonijnego rozwoju organizmu poprzez stymulowanie uktadu
krgzeniowo — oddechowego, nerwowego i ruchowego oraz ksztattowanie nawyku
prawidiowej postawy.
> Cwiczenie doktadnosci odwzorowywania i wykonywania nauczanych éwiczen  korekcyjnych.
» Zapoznanie z czynnikami najczesciej powodujacymi wady postawy (wadliwe pozycje w czasie
siedzenia, lezenia, chodzenia, czynnosciach).
» Dazenie do ograniczenia siedzacego trybu zycia, zwiekszenie ogolnej aktywnosci
ruchowej dzieci, ze szczeg6lnym uwzglednieniem tych jej form, w ktérych
wzmachiane sg miesnie grzbietu i brzucha oraz ksztattujgce prawidtowe krzywizny kregostupa.
» Wyrabianie nawyku prawidtowej postawy ciata we wszelkich czynnosciach zycia, a zwtaszcza w
tych, w ktérych kregostup mogtby by¢ przecigzony.
» Wszechstronne oddziatywanie na organizm poprzez ¢wiczenia ogélnoksztattujgce.

Il. Okreslenie grupy docelowej, ktéra zostanie objeta wsparciem w ramach zaje¢
Zajeciami gimnastyki korekcyjnej zostana objeci uczniowie klas I-11 szkoty podstawowe;j.

lll. Zdefiniowanie efektéw uczenia sie, ktére osiggna uczniowie/uczennice w wyniku udziatu w

zajeciach.
Uczen:

v wie co to jest prawidtowa postawa ciata,

potrafi kontrolowac swojg postawe ciata podczas ¢wiczen i w czynnosciach dnia codziennego,
potrafi dokona¢ autokorekty postawy przed lustrem .

wie jak bezpiecznie sie zachowywaé na powierzonym stanowisku ¢wiczebnym,

ma $wiadomos$¢ potrzeby aktywnosci ruchowej wptywajacej na jego stan ducha i zdrowia,

zna i respektuje reguly i zasady w zabawach i grach,

D N N N RN

rozumie podstawowe pojecia zwigzane z terminologig ¢wiczen (pozycje wyjsciowe, kierunek

ruchu, pozycje kohcowe),
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v' potrafi stosowaé podstawowe zasady higieny — przed i po wysitku,

v"umie prawidtowo oddychaé podczas éwiczen (réznica w oddychaniu torem piersiowym i
brzusznym),

v'umie (w miare indywidualnych mozliwosci) wtasciwie wykonywaé wybrane éwiczenia
korekcyjne.

v' potrafi wspétdziata¢ w grupie, druzynie i z partnerem

IV. Okreslenie sposobu oceny przeprowadzonych zajeé¢ po ich zakonczeniu
« testy oceniajgce site podstawowych zespotdéw miesniowych,
e systematyczny , chetny udziat w zajeciach gimnastyki korekcyjnej.

V. Poréwnanie oceny przeprowadzonych zajec¢ ze zdefiniowanymi efektami uczenia sie po

zakonczeniu zajeé

Ocena zaje¢ dokonana przez obserwacje:

- frekwencji uczniéw rozumianej jako systematyczne uczestnictwo ucznidw w zajeciach
gimnastyki korekcyjne;j.

- aktywnosci ucznidéw na zajeciach oraz zaangazowanie w prawidtowe wykonywanie ¢wiczen.

- arkusz rozmowy z dzieckiem.

V1. Opis wykorzystanych metod pracy wykorzystanych podczas zaje¢

1. Metody nauczania pojedynczych ¢wiczen ruchowych: syntetyczna (cato$ciowa), analityczna

( nauczania czesciami), kombinowana (kompleksowa)

2. Metody nauczania ¢wiczen ruchowych w zaleznosci od charakteru i rodzaju postrzegania
zmystowego: oglagdowa, stownego ujecia ruchu, oddzialywania proprioceptywnego — rozwijajgca
czucie ruchu i potozenia czesci ciata wzgledem siebie, oddziatywania sensorycznego- np. test scienny,

dziatania praktycznego.

3. Metody stosowane na zajeciach w zaleznosci od rodzaju zadan:

a. reproduktywne (odtwdrcze)- nasladowcza Scista, zadaniowa Scista, programowanego uczenia
sie ( np. fiszki autokorektywne),

b. praktyczne (usamodzielniajgce)- zabawowo-nasladowcza, zabawowa klasyczna,
bezposredniej celowosci ruchu,

c. kreatywne (twércze) —problemowa, ruchowej ekspresji tworczej,.
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4. Metody wychowawcze: wptywu osobistego, wptywu sytuacyjnego, wptywu spotecznego, kierowania

samowychowaniem.

VII. Opis wykorzystanych technik nauczania wykorzystanych podczas zaje¢

Techniki dostosowane do indywidualnych mozliwosci dziecka. W przypadku dzieci z zaburzeniami

emocjonalnymi, ktére czesto znajdujg sie w sytuacjach wywotujacych u niego ré6znego rodzaju

leki, napiecia psychiczne, zaburzenia rownowagi emocjonalnej zastosowane zostang metody i

techniki relaksacyjne. Techniki relaksacyjne poprzez rozluznienie napiecia miesniowego w

konsekwencji prowadza do odprezenia psychicznego i rownowagi wegetatywnej. Poprzez

systematyczne ¢wiczenia dzieci nabywajg umiejetnosci automatycznego rozluzniania miesni bez

potrzeby wykonywania ruchéw (trening autogenny Shulza, trening autogenny Jacobsona, bajki

relaksacyjne, praca z lustrem, zabawy korekcyjne.

Formy :

- frontalna

- zaje¢ w zespotach,

- zaje¢ indywidualnych,

- stacyjno-obwodowa,

- ¢wiczenia ze wspotéwiczacym.

VIII. Program zajeé Gimnastyka korekcyjna

Liczba | Temat Zakres tresci Metody i techniki pracy
godzin
1 Cele i zadania gimnastyki Uswiadomienie dziecku Pogadanka i rozmowy
korekcyjnej jako zapobieganie | istniejgcej wady i indywidualne. Gry i
wadom postawy. Gry i zabawy | konsekwenciji z tego zabawy.
korekcyjne. wynikajgcych
1 Cwiczenia rozluzniajace Omoéwienie czasu, miejsca | Pogadanka i rozmowy
okreslone odcinki kregostupa i | i ogoinych metod dziatania. | indywidualne.
¢wiczenia oddechowe
. . L Zwiekszenie ruchomos$ciw | Zabawowo-nasladowcza.
2 Cwiczenia rozluzniajace . . o . s
. o stawach oraz eliminowanie | Cwiczenia w niskich,
0golne i miejscowe , , . .
przykurczéw podczas Srednich pozycjach
¢wiczen Klappa.
- -~ Nauka przyjmowania Nasladowcza Scista,
2 Nauka umiejetnosci rawidtowej tawy: roblemowa, ruchowej
korygowania wady przez Prawicdiowey postawy: P ' )




Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Podaskieii ig

Europejski Fundusz Spoteczny g

Unia Europejska [

* ot

+Wzrost jakosci oferty edukacyjnej w Zespole Szk6t w Choroszczy”
Projekt wspétfinansowany ze srodkéw Unii Europejskiej w ramach Europejskiego Funduszu Spotfecznego

przyswojenie korekcji
lokalnych, a nastepnie
globalnych.

w pozycjach niskich,
Srednich, wysokich,
podczas chodu, w
¢wiczeniach na rbwnowazni
i Sciezce korekcyjnej,

w grach i zabawach
ruchowych.

ekspresji tworczej.

Nauka prawidtowych pozyciji
wyjéciowych do ¢wiczen i
kierunki ruchu podczas
éwiczen.

Cwiczenia w pozycjach
niskich, wysokich i
izolowanych.

Nasladowcza Scista,
Uwzglednienie motywaciji
i upodoban dziecka
w czasie doboru ¢wiczen

Cwiczenia zwiekszajace
ruchomos¢ kregostupa w
stawach barkowych

i biodrowych.

Zwiekszenie ruchomosci w
stawach oraz eliminowanie
przykurczéw podczas
¢wiczen: wolnych,

ze wspotcwiczacym,

z przyborem: woreczki,
pitki, laski korekcyjne itd.,
na przyrzgdach: taweczki,.

Ogladowa, stownego
ujecia ruchu,
oddziatywania
proprioceptywnego —
rozwijajgca czucie ruchu
i potozenia czesci ciata

Kontrola przyjmowania
prawidtowe]j postawy przez
dzieci.

Nauka przyjmowania
prawidtowej postawy:
w pozycjach niskich,
Srednich, wysokich.

Cwiczenia przed lustrem,
antygrawitacyjne

i ¢wiczenia czucia
podioza.

Nauka prawidtowego
oddychania torem piersiowym i
brzusznym.

Uczymy oddechu w czasie
¢wiczen, w czasie przerw
wypoczynkowych, wdech
nosem, wydech nosem.

Nasladowcza Scista,

Cwiczenia wzmacniajgce
wybidrczo zespoty miesni
ostabionych.

Stosujemy éwiczenia
w zaleznosci od rodzaju
wady.

Oddziatywania
proprioceptywnego

Cwiczenia rozluzniajace i
zwiekszajace ruchomos¢ w
stawach barkowych

i biodrowych.

Cwiczenia w pozycjach
niskich i izolowanych

Techniki relaksacyjne.

Cwiczenia miesni skosnych
i poprzecznych brzucha.

Nauka prawidtowego
oddychania:

podczas ¢wiczen,

torem brzusznym,
piersiowym i mieszanym,

Kombinowana,
¢wiczenia stacyjne |
indywidualne.
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z oporem i bez oporu.

Wzmocnienie odcinkowe
miesni: gtowy, szyi, obreczy
barkowej i gérnego odcinka
miesni grzbietu.

Wykonanie ¢wiczen w
réznych pozycjach. Nalezy
zwroci¢ uwage na
¢wiczenia oddechowe

Nasladowcza Scista,
éwiczenia na
przyrzadach.

Wzmocnienie odcinkowe
miesni klatki piersiowej.

Cwiczenia wydtuzajgce
kregostup czynnie i biernie.

Stownego ujecia ruchu.

Wzmocnienie odcinkowe
miesni brzucha.

Pogadanka na temat roli
miesni w utrzymaniu
prawidlowej postawy.

Syntetyczna , éwiczenia
indywidualne i w parach.

Cwiczenia rozciggajace
miesnie grzbietu odcinka
ledZwiowego.

Przyczyny powstawania
wad postawy, skutki oraz
sposoby zapobiegania

Oddziatywania
proprioceptywnego
Cwiczenia w pozycjach
niskich i zwisach.

Cwiczenia odcinkowe migsni
koriczyn dolnych i stop

Bezpieczenstwo na
powierzonym stanowisku
c¢wiczebnym

Syntetyczna , éwiczenia
indywidualne i w parach.

Cwiczenia o zwiekszonej
intensywnosci miesni grzbietu

Tempo wykonywania
¢wiczen, liczba powtérzen,
obcigzenia.

Forma obwodu
¢wiczebnego.

Cwiczenia o zwiekszonej
intensywnos$ci miesni brzucha.

Utrwalanie odruchu
prawidlowej postawy.

Cwiczenia w formie
stacyjnej.

Cwiczenia zwiekszajace
ruchomos¢ kregostupa w
stawach barkowych.

Zwrdcenie uwagi

na prawidtowg postawe
i oddychanie podczas
¢wiczen.

Stownego ujecia ruchu.
Stopniowe zwiekszanie
intensywnosci ¢wiczen.

Cwiczenia wzmacniajace
miesnie kratkie i diugie stopy.

Cwiczenia domowe i
instruktazowe.

Nasladowcza Scista.
Cwiczenia ze
wspotcwiczgeym i
indywidualne.

Cwiczenia likwidujgce dystonie
miesniowg wg wad postawy.

Cwiczenia elongacyjne.

Doskonalenie poznanych
¢wiczen oraz utrwalanie
nawyku prawidtowej
postawy:

w obwodzie stacyjnym.

Cwiczenia utrwalajgce nawyk
prawidtowe]j postawy.

Przyczyny powstawania
wad postawy, skutki oraz
sposoby zapobiegania

Cwiczenia z lustrem.
Autokorekcja wady

postawy.

Cwiczenia wzmacniajgce
miesnie grzbietu z
obcigzeniem.

podstawowe zasady
higieny przed i po wysitku,

Forma obwodu
¢wiczebnego i matego
obwodu éwiczebnego.

Cwiczenia rozciggajgce zespot

Omowienie zasad

Zwiekszenie ruchomosci
w stawach oraz
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miesni nadmiernie napietych.

prawidlowe]j postawy
podczas odrabiania lekcji,
ogladania TV.

eliminowanie
przykurczéw podczas
¢wiczen:wolnych,

ze wspotcwiczacym,

z przyborem: woreczki,
pitki, laski korekcyjne itd.,
na przyrzadach:
taweczki, drgzki.

Gry i zabawy ruchowe z
uwzglednieniem konkretnej
wady.

Poprawa wydolnosci
fizycznej w éwiczeniach,
grach i zabawach
ruchowych.

Zabawowa klasyczna.

Cwiczenia o zwigkszonej
intensywnos$ci miesni klatki
piersiowej z obcigzeniem.

Cwiczenia stacyjne i
indywidualne.

Wykonywanie ¢wiczen
w réznych pozycjach.

Cwiczenia ogéInorozwojowe
i doskonalace koordynacje
ruchowa.

Zasady uzywania sprzetow
i przyboréw zgodnie z ich
przeznaczeniem.

Cwiczenia symetryczne
i asymetryczne.

Cwiczenia o zwiekszonej
intensywnos$ci miesni brzucha
z oporem. Utrwalanie nawyku
prawidlowej postawy.

Cwiczenia odruchu
prawidlowej postawy.

Nasladowcza Scista,
oddziatywania
sensorycznego- test
Scienny.

Rozcigganie miesni klatki
piersiowe;.

Cwiczenia elongacyjne i
oddechowe.

Analityczna, ¢wiczenia
przy drabinkach, z
taweczkami.

Cwiczenia o zwigkszonej
intensywnosci miesni
posladkowych.

Cwiczenia w pozycji
Klappa.

Stownego ujecia ruchu

Wzmacnianie miesni stop.
Cwiczenia réwnowazne.

Pomoc i asekuracja w
wykonywaniu éwiczen.

Zabawowa, éwiczenia z
kocykami.

Cwiczenia ogéInorozwojowe
wzmacniajagce wszystkie

grupy miesni.

Sposoby spedzania czasu
wolnego, aktywnos¢
ruchowa.

Zabawowa klasyczna

Cwiczenia ogéInorozwojowe
i doskonalace koordynacje
ruchowsg

Prawidtowa postawa w
réznych czynnosciach dnia.

Syntetyczna , éwiczenia
indywidualne i w parach.

Gry i zabawy korekcyjne wg
inwenciji dzieci.

Dbalo$¢ o zdrowie podczas
wakadcji i ferii.

Zajecia na Swiezym
powietrzu.

Proba sprawnosci miesni
posturalnych.

Whplyw ruchu na organizm
czlowieka.

Ocena sprawnosci
miesni posturalnych.
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