TOKI LEKCYJNE STOSOWANE  PODCZAS ZAJĘĆ Z GIMNASTYKI KOREKCYJNEJ W POSZCZEGÓLNYCH  WADACH POSTAWY

Toki lekcyjne wg  Tadeusz Kasperczyka 

DLA PLECÓW OKRĄGŁYCH
I.

1. Zbiórka – powitanie , podanie tematu lekcji.

2. Ćwiczenia ożywiające z elementami korekcyjnymi.

3. Ćwiczenia oddechowe.

II

1. Ćwiczenia rozluźniające obręcz barkową z położeniem nacisku na likwidację ewentualnych przykurczów i rozciągnięcie mm klatki piersiowej.

2. Ćwiczenia mięśni głowy oraz odcinka szyjnego kręgosłupa /elongacja/.

3. Ćwiczenia mm grzbietu / odcinek górny prostownika grzbietu/.

4. Ćwiczenia mm pośladkowych i NN / pozycja izolująca odcinek lędźwiowy/.

5. Ćwicz enia oddechowe

6. Ćwiczenia mm brzucha.

7. Ćwiczenia oddechowe.

8. Ćwiczenia równoważne.

9. Zabawa lub gra.

10. Ćwiczenia mm brzucha i pośladków na przyrządach.

11. Ćwiczenia oddechowe.

12. Ćwiczenia równoważne.

13. Zwis z ćwiczeniami mm brzucha.

14. Zabawa lub gra.

III

1. Ćwiczenia przeciw płaskiej stopie.

2. Ćwiczenia utrwalające nawyk prawidłowej postawy.

3. Ćwiczenia uspokajające.

4. Omówienie lekcji.

DLA PLECÓW WKLĘSŁYCH

I

1.Zbiórka – powitanie , podanie tematu lekcji.

2.Ćwiczenia ożywiające – marsz lub bieg.

3.Ćwiczenia oddechowe.

II

1. Ćwiczenia NN.

2. Ćwiczenia RR w pozycjach półwysokich /siad ugięty , skrzyżny/.

3. Ćwiczenia tułowia – skłony i opady w przód.

4. Ćwiczenia mięśni grzbietu / górnego odcinka z ustaleniem odcinka lędźwiowego przez podłożenie koca na wysokości pasa lub obniżenie NN w stosunku do tułowia/.

5. Ćwiczenia mm pośladkowych wielkich z korekcją ustawienia miednicy.

6. Ćwiczenia mm brzucha.

7. Ćwiczenia oddechowe.

8. Ćwiczenia mm pośladkowych.

9. Ćwiczenia grzbietu z elementami elongacji.

10. Ćwiczenia równoważne.

11. Zabawa lub gra z elementem antylordotycznym.

12. Zwisy lub podpory.

13. Ćwiczenia mm pośladkowych.

14. Podskoki , skoki.

15. Ćwiczenia oddechowe.

III

1.Ćwiczenia przeciw płaskostopiu.

2.Marsz z poprawą postawy.

3.Utrwalenie prawidłowej postawy ze zwróceniem uwagi na ułożenie miednicy.

4.Omówienie lekcji.

DLA PLECÓW OKRĄGŁO – WKLĘSŁYCH

I

1.Zbiórka – powitanie , podanie tematu lekcji.

1. 2.Ćwiczenia ożywiające.
3.Ćwiczenia oddechowe.

16. II

2. Ćwiczenia obręczy barkowej./likwidacja przykurczów/

3. Ćwiczenia NN.

4. Ćwiczenia mięśni grzbietu / wydłużające odcinek lędźwiowy/.

5. Ćwiczenia mięśni pośladkowych / ustawienie miednicy/.

6. Ćwiczenia oddechowe.

7. Ćwiczenia mm brzucha.

8. Ćwiczenia oddechowe.

9. Ćwiczenia równoważne.

10. Ćwiczenia mięśni grzbietu – wzmacniające.

11. Ćwiczenia oddechowe.

12. Ćwiczenia mm brzucha.

13. Ćwiczenia oddechowe.

14. Zwis.

15. Ćwiczenia oddechowe.

16. Ćwiczenia mięśni pośladkowych.

III

1.Ćwiczenia utrwalające nawyk prawidłowej postawy.

2.Ćwiczenia przeciw płaskostopiu.

3.Zabawa uspokajająca.

4.Omówienie lekcji.

DLA  SKOLIOZ CZYNNOŚCIOWYCH
I

1.Zbiórka – powitanie , podanie tematu lekcji.

2.Ćwiczenia ożywiające.
3.Ćwiczenia oddechowe.

1. II

2. Ćwiczenia RR i NN.

3. Ćwiczenia mm grzbietu – wydłużenie czynne.

4. Ćwiczenia rozciągające mm klatki piersiowej.

5. Ćwiczenia mm grzbietu.

6. Ćwiczenia mm pośladkowych.

7. Ćwiczenia oddechowe.

8. Ćwiczenia mm brzucha.

9. Ćwiczenia oddechowe.

10. Ćwiczenia równowagi i antygrawitacji.

11. Ćwiczenia mm grzbietu na przyrządach.

12. Ćwiczenia oddechowe.

13. Ćwiczenia mm brzucha na przyrządach.

14. Ćwiczenia oddechowe.

15. Zwis czynny lub ćwiczenia w podporze.

16. Ćwiczenia mm pośladkowych.

III

1.Ćwiczenia utrwalające nawyk prawidłowej postawy.

2.Zabawa uspokajająca.

3.Omówienie lekcji.

TOKI  LEKCYJNE DLA WAD KLATKI PIERSIOWEJ

DLA KLATKI PIERSIOWEJ LEJKOWATEJ

I

1.Zbiórka – powitanie , podanie tematu lekcji.

17. 2.Ćwiczenia ożywiające.

3.Ćwiczenia oddechowe.

17. II

1.Ćwiczenia obręczy barkowej./likwidacja przykurczów/

2.Ćwiczenia obręczy biodrowej i ćwiczenia NN.

3.Ćwiczenia głowy i tułowia.

4.Ćwiczenia oddechowe.

· 5.Ćwiczenia tułowia

· Ćwiczenia mięśni grzbietu i mm pośladkowych

· Ćwiczenia mm brzucha

· Ćwiczenia intensywne mm grzbietu z oddechami /akcent na pogłębiony wdech./

6.Ćwiczenia równoważne z elementami ćwiczeń oddechowych.

7.Ćwiczenia tułowia z przyborem lub na przyrządzie.

8.Podskoki , ćwiczenia zwinnościowe / z elementami korekty postawy./

9.Zwisy lub rzuty.

10.Zabawa lub gra bieżna albo skoczna.

III

1.Ćwiczenia indywidualne lub zadanie domowe.

2.Marsz i wyrobienie nawyku prawidłowej postawy.

3.Omówienie lekcji.

DLA KLATKI PIERSIOWEJ KURZEJ

I

1.Zbiórka – powitanie , podanie tematu lekcji.

18. 2.Ćwiczenia ożywiające.

3.Ćwiczenia oddechowe.

1. II

2. Ćwiczenia obręczy barkowej i RR /zwiększenie ruchomości i wymiaru./

3. Ćwiczenia obręczy biodrowej i NN.

4. Ćwiczenia głowy i tułowia.

5. Ćwiczenia oddechowe /akcent na wydech./

· Ćwiczenia tułowia.

· Ćwiczenia mm brzucha

· Ćwiczenia mm grzbietu

· Ćwiczenia intensywne mm brzucha z oddechami

6.Ćwiczenia równoważne z elementami ćwiczeń oddechowych.

7.Ćwiczenia tułowia z przyborem lub na przyrządzie.

8.Podskoki , ćwiczenia zwinnościowe / z elementami pogłębionego wydechu./

9.Zwisy lub rzuty / z elementami zwiększającymi ruchomość klatki piersiowej./

10.Zabawa lub gra bieżna lub skoczna.

III

1.Ćwiczenia indywidualne lub zadanie domowe.

2.Marsz i wyrobienie nawyku prawidłowej postawy.

3.Omówienie tematu lekcji.

TOK LEKCYJNY DLA WAD STÓP

1. I 

2. Zbiórka – powitanie , podanie tematu lekcji.

3. Ćwiczenia ożywiające z elementami korekcyjnymi.

4. Ćwiczenia oddechowe.

1. II 

2. Ćwiczenie RR i NN – niskie pozycje.

3. Ćwiczenie NN i brzucha – rozluźnienie.

4. Ćwiczenie NN i tułowia w odciążeniu.

5. Ćwiczenia RR , brzucha , pośladków w odciążeniu.

6. Ćwiczenia chwytne stóp.

7. Ćwiczenia brzucha i supinacja stóp.

8. Ćwiczenie grzbietu i pośladków.

9. Ćwiczenie równoważne i chwytne.

10. Półzwisy i zwisy.

11. Zabawa bieżna i skoczna z elementami ćwiczeń chwytnych.

III

1.Pląs  ze zwróceniem uwagi na poprawne ustawienie stóp.

2.Marsz ze zwróceniem uwagi na poprawne ustawienie stóp.

3.Omówienie lekcji.

