
Gimnastyka korekcyjna:

Temat zajęć: Ćwiczenia kształtujące z elementami gimnastyki korekcyjnej.

Cel ogólny: harmonijny rozwój organizmu dziecka poprzez uświadomienie potrzeby i sensu dbania o własne ciało, prawidłową postawę, zdrowie, sprawność i higienę.
" Żadne lekarstwo nie zastąpi ruchu, ruch zastąpi każde lekarstwo"- prof. Wiktor Dega.

Cele szczegółowe:
1. Podniesienie ogólnej sprawności, wydolności organizmu dziecka poprzez ćwiczenia kształtujące oraz zabawy ruchowe z elementami ćwiczeń korekcyjnych.
2. Zwiększanie zakresu ruchów w stawach, wzmacnianie, rozciąganie grup mięśni, posturalnych.
3. Nauka samokontroli wykonywania ćwiczeń.
4. Uświadomienie rodzicom dziecka jak ważna jest potrzeba dbania o własne ciało, prawidłową postawę, zdrowie, sprawność i higienę.





Jarosław Świder.
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} Cwiczenia w utozeniu na hoku

Ryc.

Ryc.

9. Pozycja wyjsciowa utozenia
»ha boku”.

11. Cwiczenie wzmacniajace
miesnie brzucha.

W utoZeniu tym staramy sie zgiete
koficzyny maksymalnie zblizy¢
kolanami do klatki piersiowej,
pamietajac by koficzyny byty lekko
uniesione nad materacem. Stopy
maksymalnie zgiete podeszwowo.

Ryc.10. Cwiczenia wzmacniajace

migsnie: brzucha, odwodzace
hiodra, posladkowe.

Konczyne dolna odwodzimy
maksymalnie prostujac w kolanie
i stopie.

’ Uzupetnieniem powyzszych éwiczer powinno by¢ ptywanie

€o najmniej raz w tygodniu na basenie.

Najlepszym sposobem ptywania jest styl grzbietowy.

@ GEDEON RICHTER LTD.




