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CEL GŁÓWNY
Przygotowanie uczniów do tworzenia wzorców zdrowotnych i sportowych na rzecz tworzenia zdrowego stylu życia i zdrowego środowiska pracy.
CELE EDUKACYJNE
* Opanowanie wiadomości i umiejętności z zakresu kultury fizycznej w
celu podjęcia działań na rzecz samodoskonalenia.
* Wykształcenie nawyku aktywności ruchowej, który stać się powinien
normą dla współczesnego człowieka, warunkującą zdrowie fizyczne i
psychiczne.
* Wyposażenie uczniów w wiedzę i umiejętności umożliwiające
samodzielne organizowanie zajęć z zakresu rekreacji i gimnastyki
korekcyjne - kompensacyjnej dla siebie, a w przyszłości dla swojej
rodziny.
ZADANIA SZKOŁY
* Podejmowanie samodzielnych działań i dbałości o harmonijny rozwój
    fizyczny ze szczególnym uwzględnieniem indywidualnych właściwości
    każdego ucznia.
* Doskonalenie umiejętności sterowania własną tężyzną fizyczną, dbałość o
ciało w zdrowiu i chorobie.
* Wykształcenie nawyku uczestnictwa w wydarzeniach sportowych w
naszym środowisku i poza nim.
* Przygotowanie do turystyki rodzinnej i propagowanie zachowań
proekologicznych.
PLAN PRACY
SEMESTR   I
Założenia ogólne:
Kształtowanie nawyku prawidłowej postawy ciała
1.Dokładne poznanie dzieci:
a.
stan zdrowia - konsultacja z lekarzem i pielęgniarką szkolną,
b.
odchylenia w postawie,
c.
próby sprawności - pomiary uzupełniające.
2. Nauka korygowania błędów postawy z uwzględnieniem indywidualizacji:
a.
nauka przybierania pozycji wyjściowych,
b.
kształtowanie wyczucia prawidłowej postawy - w miejscu i w ruchu,
c.
rozluźnienie i zwiększenie ruchomości w stawach z równoczesnym
wzmacnianiem odcinkowym,
d.
stopniowe zwiększenie intensywności ćwiczeń ( mięśnie obręczy
barkowej, grzbietu, klatki piersiowej, brzucha, pośladków, kończyn
dolnych, stóp),
e.
nauka ćwiczeń domowych,
f.
nauka prawidłowego i pogłębionego oddechu.
3. Kontrola umiejętności przyjmowania poprawnej postawy oraz stopnia opanowania poznanych ćwiczeń.
SEMESTR   II
Założenia ogólne:
Utrwalenie nawyku prawidłowej postawy.
1. Zwiększenie intensywności ćwiczeń ( przez zwiększenie
obciążenia, oporowanie, przyśpieszenie tempa ) przy
bezwzględnym egzekwowaniu poprawnej postawy.
2. Wyrabianie wytrzymałości siłowej mięśni posturalnych ( przez
zwiększenie ilości powtórzeń skracanie przerw między
ćwiczeniami).
3. Stosowanie w szerszym zakresie indywidualizacji - ćwiczenia
stacyjne.
4. Stałe egzekwowanie prawidłowej postawy we wszystkich
pozycjach w czasie ćwiczeń oraz w różnych sytuacjach, w jakich
znajduje się dziecko w szkole i w domu.
5. Gry i zabawy ruchowe oraz sporty o charakterze korekcyjnym.
6. Końcowe pomiary uzupełniające.  
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	l .Wytrzymałość ogólna
a.)
zabawy bieżne i na czworakach,
b.)
wyścigi rzędów i szeregów.
c)
zabawy z użyciem ławeczek szwedzkich
d.)
zabawy z wykorzystaniem przyborów
2. Gibkość- przywracanie prawidłowej długości mięśni i więzadeł - mięśnie przykurczone
a.)
krążenia i wymachy ramion,
b.)
skłony tułowia w przód w siadzie
prostym i w staniu.
c.)
ćwiczenia z uzyciem laseczek gimnastycznyc
d.)
ćwiczenia przy drabinkach.


	l .Prawidłowy marsz, bieg, czworakowanie, pełzanie.
2. Korygowanie
poszczególnych segmentów
ciała: głowy, obręczy
barkowej, obręczy biodrowej, stóp
3. Napinanie i rozluźnianie
mięśni pośladkowych
w leżeniu przodem.
4. Przyjmowanie
prawidłowych pozycji
wyjściowych do ćwiczeń
korektywnych: leżenie
przodem i tyłem, siad
skrzyżny, siad prosty, siad
klęczny, klęk podparty.

5. Prawidłowy oddech



	1.Postawa prawidłowa i postawa zła.
1.Ocena swojej          postawy z wykorzystaniem        lustra.


	1.Ćwiczyć na
wolnym
powietrzu.
2.Przeprowadzić
oględziny
postawy.
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	l.Wytrzymałość ogólna iszybkość
a). zabawy orientacyjne -
 porządkowe, np. „Wyścig   numerów", „Dzień i noc',                                    b.) dynamiczne ćwiczenia  wzmacniające mięśnie ściągające łopatki, mięśnie brzucha, grzbietu i pośladków.
2 Koordynacja :
a.) marsz z krążeniem ramion,
b.) asymetryczne ruchy RR i NN,
 3   . Równowaga:
a.) zabawy z elementami równowagi:
„Berek - żuraw", „Berek - długa
szyja",
b.) przejście po listwie ławeczki.

	1.
Elongacja ;
a.
)„ukłon japoński",
b.)
podciąganie na ławeczce w leżeniu przodem i tyłem,

c.)
postawa zwieszona przy drabinkach
 ( mięśnie pośladkowe napięte).
2. Postawa skorygowana 
z pionowym skurczem ramion i zachowaniem korekcji odcinka lędźwiowego
kręgosłupa oraz stóp.
3. Rzut sprzed klatki piersiowej do celu
woreczkiem, piłeczką
gumową.
4. Ćwiczenia domowe.

	1.Co to jest skolioza, kifoza i lordoza ?
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	l .Wytrzymałość siłowa – ćwiczenia specjalne przywraca-

-jące równowagę siłową i prawidłowe napięcie mięśni posturalnych z zastosowaniem obciążenia i oporu własnego,

a.) mięśni grzbietu -w leżeniu

zwieszonym na ławeczce,

b)mięśni pośladkowych- podpór tyłem,
c.)mięśni brzucha - z siadu ugiętego opad w tył,
d.) obręczy barkowej - skoki zajęcze



	l .Antygrawitacja -mobilizacja kręgosłupa w osi podłużnej ciała

 a) marsz z obciążeniem na głowie, 

b) podciąganie na skośnej 
ławeczce.
2. utrzymanie korekcji
podczas ćwiczeń.
3. Koordynacja oddechu z poszczególnymi fazami
ruchu.

	1.Co to jest korekcja postawy?
2.Rola gorsetu mięśniowego
	1.Pozycje do odrabiania lekcji
i w czasie odpoczynku.
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	l .Siła - ćwiczenia wzmacniające mięśnie utrzymujące postawę, prowadzone w formie obwodu ćwiczebnego:
a.)
w leżeniu zwieszonym na ławce -skłon tułowia w tył,

b.)
siad prosty na ławce skośnej -
opad tułowia w tył,

c)
podpór tyłem na równolegle ustawionych ławeczkach.
2.
Wytrzymałość - gry:
„Gra do 5 - ciu podań", „Piłka szwedzka".

3.
Szybkość, zwinność.

a.)
wyścigi z przewlekaniem szarfy
b.)
wyścigi z piłką gumową
c.)
wyścigi z woreczkiem na głowie
d.)
wyścigi z przenoszeniem
przyboru  np. woreczka, szarfy , kręgle.

	l.Elongacja.
a)
zwis czynny,
b.)
„chód wielbłąda".
2. Z leżenia przodem
przejście do podporu
przodem o ugiętych biodrach
(„wielbłąd").

3.Opad tułowia w tył w klęku z zachowaniem korekcji. 4. Elementy tańców ludowy
	1.Co to jest nawyk?

2.Znaczenie codziennej gimnastyki.

	1.Kontrola ćwiczeń domowych -utrudnienie, indywidualizacja.
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	l .Siła - zastosowanie większego
obciążenia ( głównie w klasach III) jak: piłki lekarskie, opór współćwiczącego.
2.Wytrzymałość - tory przeszkód.)
a.)
przeskoki zawrotne przez ławeczkę,

b.)
pełzanie,
c.)
rzuty piłką lekarską,( 1 kg)
d.)
toczenie piłki głową,
3.
Koordynacja :.

a.)
asymetryczne krążenia ramion w przeciwnych kierunkach    
b).
asymetryczne wymachy ramion i nóg w staniu i leżeniu.
4.
Równowaga:

a) chód po ławeczce z różnym
ułożeniem ramion,

b.)
chód po listwie ławeczki z przekraczaniem przeszkód.


	1.Umiejętność doboru ćwiczeń dla poszczególnych grup mięśniowych.

2. Stosowanie ćwiczeń zoporem przez współćwiczącego
3. Oddychanie torem brzusznym.
4. Ćwiczenia kształtujące
przy muzyce z akcentem na utrzymanie tempa ćwiczeń.


	1.Znaczenie pozycji izolowanych.
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	1.Wytrzymałość siłowa.
2.Koordynacja nerwowo mięśniowa.

	1.Wytrzymałość siłowa.
2.Koordynacja nerwowo mięśniowa.

	1.Wytrzymałość siłowa.
2.Koordynacja nerwowo mięśniowa.

	1.Zajęcia indywidualne 2.Kontrola ćwiczeń domowych.
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	1.Koordynacja nerwowo-mięśniowa
	1.Ocena wydolności maksymalnej i dostosowanie optymalnego wysiłku - ilości powtórzeń obciążenia w ćwiczeniach specjalnych
2.Opanowanie ćwiczeń domowych — dostosowanie ilości powtórzeń do stanu wydolności. „tory przeszkód" i inne formy uatrakcyjnienia ćwiczeń.

	1.Optymalny wysiłek.
2.Znaczenie wysiłku
	1.Indywidualizacja ćwiczeń.
2.Ćwiczenia jak w
miesiącach
poprzednich.


	K
W

I

E

C

I

E

Ń
	1.Wytrzymałość specjalna, doskonalenie sprawności układu sercowo-naczyniowego. 2.Koordynacja nerwowo mięśniowa.

	1.Wytrzymałość specjalna, doskonalenie sprawności układu sercowo - naczyniowego.
2.Koordynacja nerwowo mięśniowa.

	1.Zasady korekcji (rozciąganie, korekcja, wzmacnianie, utrwalanie).

	1.Zasady korekcji (rozciąganie, korekcja, wzmacnianie, utrwalanie).
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	1.Siła .                         2.Wytrzymałość ogólna.



	1.Ćwiczenia specjalne wzmacniające mięśnie posturalne.
2.Utrwalenie korekcji. 3.Ocena postawy współćwiczącego. 4.Ćwiczenia ogólno kondycyjne i oddechowe.


	1.Nawyk - powtórzenie.
2.Porównanie, ocena wyników sprawdzianów.


	1.Pomiar
wytrzymałości siłowej mięśni grzbietu i  brzucha.
2.Ćwiczenia na
wolnym
powietrzu
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	1.Wytrzymałość siłowa.
2.Koordynacja nerwowo mięśniowa.

	1.Jak wyżej.
2.Podsumowanie: ocena sprawności.

	1.Jak wyżej. 2.Podsumowanie: ocena sprawności.

	1.Badanie, ocena postawy, skierowanie do dalszych ćwiczeń


