GIMNASTYKA KOMPENSACYJNO – KOREKCYJNA W NASZEJ SZKOLE.
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  mgr Grażyna Adamczyk - Świnicka
Jestem absolwentką Akademii Wychowania Fizycznego we Wrocławiu. Ukończyłam kierunek nauczycielski, specjalizując się w dziedzinie rehabilitacji ruchowej.

Od 1987r. związana jestem z Publiczną Szkołą Podstawową nr 6. a od 1989r pełnię dodatkowo funkcję doradcy metodycznego z wychowania fizycznego i gimnastyki korekcyjno-kompensacyjnej.

Jestem współautorem dwutomowych „Zajęć gimnastyki kompensacyjno-korekcyjnej” oraz „Ćwiczeń korekcyjnych do wykonywania w domu”.

W1994r złożyłam egzamin na I stopień specjalizacji zawodowej, w roku 1998 zdobyłam II stopień specjalizacji zawodowej. Poza tym uczestniczyłam w wielu formach doskonalenia zawodowego.

W tutejszej szkole stworzyłam bazę do zajęć z gimnastyki ompensacyjno-korekcyjnej. Salę do tych zajęć wyposażyłam przede wszystkim w niekonwencjonalne przybory (większość wykonana jest przeze mnie osobiście.) Najrozmaitszym celom mogą służyć butelki plastykowe wypełnione piaskiem i połączone sznurem, małe buteleczki z piaskiem wykorzystywane jako ciężarki do ćwiczeń z oporem, a także krążki plastykowe, grube i cienkie rury, gumy, liny, taśmy do chodu korekcyjnego, balony, gazety, kartony, wielkie buty do kształtowania mięśni stóp, karimaty, kocyki, taśma i parasol integracyjny, prześcieradła, woreczki, szarfy, piłki, piłeczki pingpongowe, przytulanki itp.

Przy projektowaniu każdej jednostki metodycznej precyzyjnie określam

zadania do przeprowadzenia. Stymuluję autoedukacyjną aktywność ucznia. Wprowadzam elementy prospekcji, indywidualizacji, intelektualizacji, edukacji permanentnej oraz wiele innych współczesnych tendencji w kulturze fizycznej.

Promuję zdrowy styl życia. Wprowadzam metody poszukujące (problemowe), metody zadaniowe, programowego uczenia się i usprawniania oraz metody ekspresyjne przy muzyce z elementami humoru, ponieważ uważam, że najlepszym ćwiczeniem oddechowym jest śmiech.


Przedstawiam wykorzystanie niekonwencjonalnych przyborów na zajęciach gimnastyki kompensacyjno – korekcyjnej:
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Naczelnym zadaniem gimnastyki kompensacyjno-korekcyjnej jest czuwanie nad równowagą rozwojową dziecka oraz wykształcenie trwałych nawyków mających zasadnicze znaczenie dla zachowania zdrowia.

Celem ćwiczeń kompensacyjno-korekcyjnych jest podniesienie ogólnej sprawności i wydolności fizycznej ustroju, kształcenie prawidłowej postawy, koordynacji ruchowej, nawyku celowości i płynności ruchów, zachowanie pełnego zakresu ruchów w stawach, długości i elastyczności oraz siły i wytrzymałości mięśni.

        Ćwiczenia kompensacyjno-korekcyjne obejmują:

1) Ćwiczenia ogólno-usprawniające.

2) Ćwiczenia oddechowe.

3) Ćwiczenia poczucia prawidłowej postawy.

4) Ćwiczenia przeciwdziałające płaskostopiu.

5) Ćwiczenia przeciwdziałające skrzywieniom kręgosłupa.

6) Ćwiczenia antygrawitacyjne.

7) Ćwiczenia elongacyjne.

8) Ćwiczenia rozluźniające i wzmacniające, przeciwdziałające wadom postawy.

W programie zajęć gimnastyki kompensacyjno-korekcyjnej proponuję następujące treści:

1) Ocena postawy ciała oraz wywiad dotyczący warunków domowych i środowiska.

2) Badania i pomiary uzupełniające, testy na mięśnie obręczy barkowej, brzucha, grzbietu i pośladków.

3) Ćwiczenia rozluźniające, zwiększające ruchomość w stawach.

4) Ćwiczenia wzmacniające mięsnie: głowy, szyi, obręczy barkowej, klatki piersiowej, brzucha, kończyn dolnych i stóp.

5) Nauka prawidłowego oddychania torem brzusznym i piersiowym.

6) Kształtowanie prawidłowej postawy ciała.

7) Ćwiczenia o zwiększonej intensywności.

8) Ćwiczenia o zwiększonej intensywności z zastosowaniem obciążenia lub oporu.

9) Ćwiczenia z elementami gier i zabaw ruchowych.

10) Nauka, doskonalenie i kontrola ćwiczeń domowych.

Przedstawiam propozycje scenariuszy lekcji z gimnastyki kompensacyjno – korekcyjnej:

SCENARISZ LEKCJI GIMNASTYKI KOMPENSACYJNO – KOREKCYJNEJ

TEMAT: ROZWIJANIE AUTOEDUKACYJNEJ AKTYWNOŚCI UCZNIÓW W TOKU ZAJĘĆ GIMNASTYKI KOMPENSACYJNO - KOREKCYJNEJ Z AKCENTEM NA WZMACNIANIE POSZCZEGÓLNYCH GRUP MIĘŚNIOWYCH.

· GRUPA MIESZANA-

CEL: WZMACNIANIE MIĘŚNI BRZUCHA, GRZBIETU,POŚLADKÓW,


OBRĘCZY BARKOWEJ I STÓP.

ZADANIA LEKCJI:

1) Zadania poznawcze :

· Elementy wiedzy o wpływie ćwiczeń na wzmacnianie siły mięśniowej

· Elementy wiedzy o różnych ćwiczeniach wzmacniających tą samą grupę mięśniową.

2) Zadania kształcące:

· Autoedukacyjna aktywność w toku zajęć.

· Doskonalenie czynności ruchowych, wzmacnianie mięśni obręczy barkowej, grzbietu, brzucha, pośladków i stóp.

3) Zadania wychowawcze:

· Współudział uczniów w organizacji i przeprowadzaniu zajęć.

Uczestnicy zajęć: kl. II PSP.

Miejsce zajęć: Sala do zajęć kompensacyjno – korekcyjnych

Przybory i przyrządy: szarfy, balony, kocyki, przytulanki, magnetofon, ławeczki szwedzkie, drabinki

Metody: metoda zabawowa, zadaniowa metoda programowego uczenia się i usprawniania, metoda improwizacji ruchowej.

	TOK LEKCJI


	TREŚĆ ZADAŃ
	UWAGI

	Część wstępna

+/- 10 min
	1) Zbiórka, przedstawienie tematu i celu lekcji.

2) Zabawa ożywiająca „siatkonoga balonem”

3) Zabawa „ogonki” w siadzie klęcznym na kocykach


	2 grupy

pary

	Część główna

A

+/- 10 min
	1) Ćwiczenia kształtujące - z przytulankami:

W siadzie skrzyżnym.

W siadzie  skulnym.

W leżeniu tyłem.

W klęku.

W siadzie klęcznym.

W klęku podpartym.

W leżeniu przodem.

         
	rozsypka

	Część główna

B

+/- 15 min
	Ćwiczenia aktywizujące autoedukacyjną aktywność ćwiczących przy muzyce:

Ćwiczenia wzmacniające mięśnie obręczy barkowej:

1) PW.: Leżenie przodem na ławeczce.

Ruch: Podciąganie się na ławeczce.

2) PW.: Leżenie przodem na skośnie ustawionej ławeczce.

Ruch: Podciąganie się na ławeczce.

3) PW.: Stanie na drabince.

Ruch: Zwis czynny na drabince, RR ustawione pod kątem prostym w stawach łukowych.

Ćwiczenia wzmacniające mięśnie grzbietu:

1) PW.: Leżenie przodem, czoło oparte na splecionych RR.

Ruch: Uniesienie RR do poziomu wytrzymanie do dziesięciu.

2) PW.: Leżenie przodem, RR w skurczu.

Ruch: Prostowanie RR bez dotykanie podłogi.

3) PW.: Leżenie przodem na ławeczce ustawionej w poprzek.

NN zablokowane o drabinki.

Ruch: Uniesienie tułowia, RR do poziomu i wytrzymanie do dziesięciu.

Ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha:

1) PW.: Podpór siedząc tyłem o NN ugiętych.

Ruch: Uniesienie ugiętych NN i wytrzymanie do dziesięciu.

2) PW.: Podpór siedząc tyłem o NN ugiętych.

Ruch: Siad równoważny i wytrzymanie do dziesięciu.

3) PW.: Leżenie tyłem twarzą do drabinki, NN ugięte w stawach kolanowych, stopy pod ostatnim szczeblem drabinki.

Ruch: Przejście do siadu i chwyt RR najwyższego szczebla.

Ćwiczenia wzmacniające mięśnie pośladkowe:

1) PW.: Leżenie przodem, RR splecione pod brodą.

Ruch: Napinanie pośladków.

2) PW.: Leżenie przodem, RR splecione pod brodą.

Ruch: Unoszenie raz jednej, raz drugiej N.

3) PW.: Klęk podparty nad przedramionach.

Ruch: Unoszenie ugiętej N.

Ćwiczenia wzmacniające mięśnie stopy:

1) PW.: Stanie na pierwszym szczeblu drabinki, RR trzymają drabinkę na wysokości klatki piersiowej.

Ruch: Przejście po ostatnim szczeblu przez 6 drabinek.

2) PW.: Stanie na pierwszym szczeblu drabinki, RR trzymają drabinkę na wysokości klatki piersiowej.

Ruch: Wejście szczebel po szczeblu do najwyższego punktu.

3) PW.: Stanie bokiem na listwie obróconej ławeczki.

Ruch: Przejście krokiem dostawno – odstawnym po listwie ławeczki.


	I

STACJA

II

STACJA

III

STACJA

IV

STACJA

V

STACJA

	Część końcowa

+/- 10 min


	1) Improwizacja twórcza z prześcieradłami „mały teatr”.

2) Omówienie zajęć i autoocena w formie dyskusji.
	2 grupy


SCENARIUSZ LEKCJI

GIMNASTYKI KOMPENSACYJNO-KOREKCYJNEJ

TEMAT : ĆWICZENIA PRZECIWDZIAŁAJĄCE PŁASKOSTOPIU . 

-GRUPA UCZNIÓW Z PŁASKOSTOPIEM-

CEL : KSZTAŁTOWANIE REEDUKACJI POSTURALNEJ I WZMACNIANIE MIĘŚNI KRÓTKICH I DŁUGICH STOPY .

ZADANIA LEKCJI :

1. Zadania poznawcze :

· Elementy wiedzy i świadomości w utrwalaniu odruchu poczucia prawidłowej    sylwetki .

· Chwyt woreczka stopą .

2. Zadania kształcące :

· Wzmacnianie mięśni krótkich i długich stopy .

· Doskonalenie czynności ruchowych w zadaniowo-zabawowych formach operowania woreczkiem .

3. Zadania wychowawcze:

· Samokontrola.

· Samoocena.

UCZESTNICY ZAJĘĆ : uczniowie  kl. I PSP 

MIEJSCE ZAJĘĆ : sala do zajęć kompensacyjno-korekcyjnych 

PRZYBORY : woreczki, piłki balonowe, woreczki foliowe, ścieżki „jeże”, szarfy, balony

METODY : metoda zabawowa, metoda zadaniowo-zabawowa, metoda bezpośredniej   celowości ruchu .

	TOK LEKCJI

Część wstępna

+/- 10 min
	TREŚĆ ZADAŃ

1.Zbiórka , przedstawienie tematu i celu lekcji .

2.Zabawa ożywiająca „berek czarodziej”

3.Zabawa orientacyjno porządkowa „myśliwy i żółwie”

4.Zabawa ożywiająca ze współzawodnictwem „wypędzenie kurek z ogródka”
	UWAGI

Ustawienie szeregu

Rozsypka

Dwie drużyny

	Częćś główna

A

+/- 10 min
	1.Ćwiczenia kształtujące :

a) ćwiczenia w formie stretchingu

b) ćwiczenia ogólnorozwojowe z woreczkami

-wzmacnianie mięśni kończyn górnych, pasa barkowego i szyi .

-wzmacnianie mięśni tułowia .

-wzmacniani mięśni pośladkowych i kończyn dolnych .

2.Zabawa ze współzawodnictwem „torpeda”

3.Ćwiczenia oddechowe z woreczkami foliowymi,( jak najdłuższe utrzymanie worka w powietrzu ).
	Rozsypka 

Szereg przy drabinkach

Rozsypka

	Część główna

B

+/- 15 min
	1.Zabawa w parach „obrona twierdzy”

2.Zabawa „wieszamy pranie”

3.Zabawa „kto wyżej dorzuci”

4.wyścigi rzędów :

-„sadzenie i zbieranie ziemniaków”

-„przenoszenie szarf”

-„toczenie piłki” (prowadzenie stopą)
	Wszystkie ćwiczenia w części B wykonywane są stopami

	Część końcowa

+/- 10 min
	1.Marsz po „jeżach”

2.Jak się zachowują grzeczne i niegrzeczne dzieci .

3.Ćwiczenie rozluźniające „galaretka”

4.Ćwiczenia relaksacyjno-oddechowe z balonikami „orkiestra”

5.Omówienie zajęć
	Szereg

Rozsypka

Pary

Rozsypka




SCENARIUSZ LEKCJI

GIMNASTYKI KOMPENSACYJNO-KOREKCYJNEJ
TEMAT: ĆWICZENIA STYMULACYJNO-KOREKCYJNE WZMACNIAJĄCE MIĘŚNIE OBRĘCZY BARKOWEJ , MIĘŚNIE BRZUCHA , MIĘŚNIE GRZBIEU I MIĘŚNIE POŚLADKOWE

-GRUPA MIESZANA-

CEL : ROZWIJANIE AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ I KSZTAŁTOWANIE POCZUCIA PRAWIDŁOWEJ POSTAWY UCZNIÓW NA ZAJĘCIACH RUCHOWYCH

ZADANIA LEKCJI :

1)Zadania poznawcze :

* Elementy wiedzy o wadach postawy i sposobach ich zapobiegania

2)Zadania kształcące motoryczność :

* Wzmacnianie siły mięśniowej wszystkich grup mięśniowych a w szczególności mięśni grzbietu , brzucha , obręczy barkowej i pośladków .

3)Zadania kształcące umiejętności :

* Doskonalenie czynności ruchowych z użyciem kartonów i piłek .

4)Zadania wychowawcze :

* Wyzwalanie inicjatyw w działaniach ruchowych z użyciem kartonów i piłek .

* Rozbudzanie zamiłowań do uczestnictwa w zajęciach kompensacyjno-korekcyjnych .

UCZESTNICY ZAJĘĆ : uczniowie kl. III PSP.

MIEJSCE ZAJĘĆ : sala do zajęć kompensacyjno-korekcyjnych

PRZYBORY : kartony , piłki balonowe , taśma integracyjna , karimaty , trąbki .

METODY : Zabawowa, zadaniowa, problemowa, ruchowej ekspresji twórczej.

	TOK LEKCJI
	TREŚĆ ZADAŃ
	UWAGI

	Część wstępna

+/- 10 min 
	1.Ustawianie w pozycji skorygowanej , przedstawienie tematu i celów lekcji .

2. Zabawa ożywiająca „Berek Kosmita ”.

3. Zabawa orientacyjno-porządkowa „Reakcja na kolory”.

4. Zabawa „Powódź” .
	Ustawienie:

w szeregu

rozsypka

	Część główna

A

+/- 15 min
	1. Ćwiczenia kształtujące z kartonami wzmacniające poszczególne grupy mięśniowe .

2. Marsz elongacyjny z kartonami .

3. Przekazywanie kartonów „góra-dół” – skłony

4. Przekazywanie kartonów – skręty tułowia

5. W leżeniu przodem celowanie piłkami w kartony (kto dalej przepchnie karton ten otrzyma punkt) .

6. W leżeniu przodem celowanie piłkami do kartonu (kto więcej razy trafi do kartonu ten otrzymuje punkt) .

7. Siedząc w podporze tyłem celowanie piłką trzymaną stopami do kartonu punktacja j.w.

8. Z siadu prostego przejście do siadu równoważnego , na ramionach założone są kartony – współćwiczący liczy do 10-ciu .
	rozsypka

rząd

pary

-//-



	Część główna

B

+/- 10 min 
	Wyścigi rzędów .

1.Każdy ćwiczący trzyma karton a rząd ma za zadanie ułożenie najwyższej bryły z kartonów.

2.J.w. Każdy rząd ma za zadanie ułożenie najciekawszej bryły z kartonów .

3.J.w. Grupa danego rzędu „ubiera” jednego z współćwiczących w kartony .

( W tym współzawodnictwie rząd przegrywający ma szansę zdobycia straconych punktów przez zadanie dodatkowe , są to odpowiedzi na pytania dotyczące wiedzy na temat wychowania fizycznego i gimnastyki k-k. Np. 1. Jakie ćwiczenia należy zastosować przy plecach okrągłych . 2. Które ćwiczenia można zastosować , żeby wzmocnić mięśnie brzucha . 3. Jak rozciągamy przykurczone mięśnie klatki piersiowej . itp.)

4.Zabawa wyzwalająca emocje „bałagan kartonowy”


	Dwa rzędy

-//-


	Część końcowa

+/- 10 min
	1.Marsz z kartonami , ćwiczący wykonują ćwiczenia oddechowe .

2.Zabawa rozluźniająca „Lalka szmacianka”na karimatach .

3.Zabawa integracyjna „Gąsienica” .

4.Ćwiczenia relaksacyjne i oddechowe z „trąbkami”

5.Omówienie zajęć , autoocena w formie dyskusji inspirowanej przez prowadzącą .
	rząd

pary

dynamiczna muzyka trąbek .


Przedstawiam również wykorzystanie korekcyjnych działań w poszczególnych etapach nauki pływania stylami : kraul, grzbiet, delfin.

Ćwiczenia w wodzie powodują wszechstronny rozwój organizmu, poprawiają stan zdrowia, hartują organizm, a także harmonijnie kształtują postawę ciała. Poprawie ulega system naczyniowo – sercowo – oddechowy. Ułożenie poziome poprawia pracę serca. Prąd wodny masuje naczynia krwionośne, polepszając krwiobieg, co powoduje lepsze zaopatrzenie organizmu w tlen. Pływanie usuwa nadmierne krzywizny kręgosłupa, ma wpływ na lepsze wysklepienie oraz ruchomość klatki piersiowej. Wzmacnia odpowiednie grupy mięśniowe. Zwiększa się ogólna wydajność organizmu.

· Przy plecach płaskich należy stosować ćwiczenia uwypuklające klatką piersiową, ćwiczenia lordozujące odcinek lędźwiowy kręgosłupa, oraz ćwiczenia zwiększające przodopochylenie miednicy. Najbardziej wskazany styl to „Delfin”.

· Przy plecach okrągłych należy stosować ćwiczenia wzmacniające, skracające mięśnie grzbietu odcinka piersiowego kręgosłupa, ćwiczenia rozciągające, zwiększające ruchomość klatki piersiowej. Najbardziej wskazany styl to „Grzbietowy” i „Grzbietowy równoległy”.

· Przy plecach wklęsłych należy stosować ćwiczenia zwiększające siłę mięśni brzucha, rozciągnięcie mięśni grzbietu odcinka lędźwiowego, oraz mięśni biodrowo – lędźwiowych.

· Najbardziej wskazany styl to „Ramiona do kraula, a nogi do żabki”.

· Przy plecach okrągło – wklęsłych najbardziej wskazane są ćwiczenia:

1) Styl „Grzbietowy równoległy, nogi do żabki” pod plecami w odcinku piersiowym przymocowana deska. 

2) „Kraul, nogi do żabki” pod brzuchem przymocowana deska.

· Przy skoliozach można stosować ćwiczenia symetryczne, najlepiej styl „Grzbietowy równoległy i żabka”.

· Przy skoliozach można stosować takie ćwiczenia asymetryczne:

· Przy skoliozie jednołukowej należy wyprostować ramie i nogę po stronie wklęsłości skrzywienia i przywieźdź ramię do tułowia i zgiąć nogę po stronie wypukłości lub wykonywać ruchy pływackie.

· Przy skoliozie dwułukowej należy wyprostować ramię po stronie wklęsłości skrzywienia umiejscowionego w odcinku piersiowym natomiast ramię po stronie wypukłości przwieźdź do tułowia. Nogę po stronie wypukłości skrzywienia znajdującego się w odcinku lędźwiowym należy zgiąć w stawie biodrowym i kolanowym lub odwieźdź w bok, albo możemy wykonywać określone ruchy pływackie.


Istnieje duży problem przy wykonywaniu ćwiczeń korekcyjnych w wodzie, w momencie, gdy ćwiczący nie posiadają umiejętności pływania wówczas należy stosować ćwiczenia oswajające z wodą, przede wszystkim prowadzone metodą zabawową z przyborami (piłeczki pingpongowe, piłeczki kauczukowe, balony i piłki balonowe, rurki) oraz ćwiczenia w parach.

Pływanie to jedna z najzdrowszych dyscyplin sportowych!
UWAGA:

Przy chorobach: skóry, serca, oczu, uszu, nerek wskazana jest konsultacja lekarska.

Przy nurkowaniu należy zachować szczególną czujność!!! 
Opracowała:

 mgr Grażyna Adamczyk - Świnicka

W programie zajęć ujęte są testy minutowe na mięśnie obręczy barkowej, brzucha, grzbietu i pośladków.

Karta badań siły mięśniowej dzieci z wadami postawy

Szkoła:

Nauczyciel:

	Lp.
	Nazwisko i imię
	Wiek
	Rodzaj wady i jej opis
	Siła mięśni (w sek.)
	Uwagi

Data prób I i II

	
	
	
	
	RR
	B
	G
	P
	

	
	
	
	
	
	
	
	
	


Próba oceny siły mięśniowej  mierzona w sek.

Ramiona (RR):  stojąc na drabince chwyt drabinki – ramiona pod kątem prostym – zwis. RR 



   wyprostowane koniec próby.

Brzuch (B):       leżenie tyłem NN oparte piętą o szczebel drabinki pod kątem 45º.Wznos

   nóg o szczebel wyżej  - dotknięcie stopą drabinki, koniec próby.

Grzbiet (G):      leżenie przodem na ławeczce w poprzek, kolce biodrowe oparte o ławkę, nogi

  zaczepione o drabinki w linii prostej ciała. Dłonie oparte o ławeczkę przed

  sobą na długość RR. Wznos RR nad ławeczkę, opuszczenie RR, dotknięcie 

  ławeczki, koniec próby.

Pośladki (P):    leżenie przodem na ławeczce jw. RR z chwytem za szczebel drabinki, NN 

 oparte pod stopami o drugą ławkę. Wznos NN prostych nad ławkę,

 opuszczenie stóp na ławkę, koniec próby.

Czynnikiem oceniającym systematyczną pracę nauczyciela z uczniem są wyżej podane testy. W bieżącym roku szkolnym testy przeprowadziłam na 56 uczniach, które wykonałam na początku roku, po I semestrze i pod koniec roku szkolnego.

Nastąpił znaczny postęp co widać na wykresach:
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