
PROGRAM ZAJĘĆ SZKOLNEGO KOŁA SPORTOWEGO Z GIER I ZABAW RUCHOWYCH Z ELEMENTAMI KOREKTYWY 

 

Rodzaj zajęć:   Gry i zabawy ruchowe z elementami korektywy 

Termin zajęć:   wtorek 14.35 - 15.20 

Miejsce:   sala rytmiczna 

Prowadzący:   Anna Błaszkiewicz 

Uczestnicy:   dziewczęta i chłopcy z klas 1-6 

 

 

Program zajęć w I i II okresie (semestrze) 

Cele, zadania, tematyka zajęć 
Liczba 

przeznaczonych 
godzin 

Cele: 

- Podnoszenie ogólnej wydolności i sprawności organizmu. 

- Wszechstronny i harmonijny rozwój fizyczny i intelektualny organizmu. 

- Wdrażanie do rekreacji ruchowej. 

- Kształtowanie odruchu prawidłowej postawy. 

- Korekcja wad postawy i zapobieganie ich pogłębianiu się. 

- Kształcenie pożądanych zachowań i postaw uczniów. 

 

 

 

Gimnastyka korekcyjna 

-    Przepisy bhp na zajęciach gimnastyki korekcyjnej. 

- Wzmacniamy mięśnie brzucha i grzbietu – ćwiczenia w parach. 

- Wzmacniamy mięśnie oddechowe i klatki piersiowej – niskie pozycje Klappa. 

- Pozycje wyjściowe do ćwiczeń – postawa skorygowana. 

- Gry i zabawy korekcyjne – pozycje izolowane. 

- Ćwiczenia elongacyjne bierne i czynne. 

- Ćwiczenia rozciągające mięśnie przykręgosłupowe – skoliozy. 

- Wzmacniamy mięśnie posturalne. 

- Poznajemy zasób ćwiczeń oddechowych. 

- Poznajemy podstawowe cechy motoryczne i sposoby ich rozwijania 

- Wzmacniamy mięśnie grzbietu i obręczy barkowej. 

- Poznajemy zasób ćwiczeń do samodzielnego wykonywania w domu. 

- Gry i zabawy z przyborami – laski gimnastyczne. 

- Poznajemy ćwiczenia przeciw płaskostopiu z użyciem woreczków i gazet. 

- Doskonalimy umiejętność przyjmowania postawy skorygowanej. 

- Gry i zabawy z elementami siłowania. 

- Utrwalamy nawyk prawidłowej postawy. 

- Zestaw ćwiczeń na wakacje. 

 

 

…………………………………………                                                          Aprobował       …………..…………………………… 

Nauczyciel, instruktor                                                                                 Dyrektor szkoły, placówki 
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