ELEMENTY KOREKCJI POSTAWY CIALA W PRACY ANIMATORA KULTURY
ZE SPECJALNO SCIA — TANIEC

»-Ruch jest zyciem — zycie jest ruchem”.
Alfred Senger

Ruch jest naturalng potrzebg organizmu ludzkiego. Potrzeba ta wynika
z programu genetycznego, ktdrego istotg byto poruszanie sie cziowieka dla zdobycia
pozywienia. Obecnie, pozywienie zdobywa sie niekoniecznie dzieki intensywnemu
przemieszczaniu sie. Niezbedna aktywnosc¢ ruchowa zastgpiona zostata siedzgacym
trybem zycia. Dlugotrwate ttumienie tej biologicznej potrzeby, najpierw powoduje
zwiekszenie masy ciala, nastepnie szereg roznych dolegliwosci, gtbwnie mniej
sprawne funkcjonowanie poszczegdélnych narzadéw, a w koncu pogarszajgce sie
dziatanie aparatu ruchowego.

Szczegblnie niekorzystny jest brak aktywnosci ruchowej u dzieci. Moze on wywotaé
zahamowanie rozwoju fizycznego, motorycznego, a nawet intelektualnego.

Przed wszystkimi tymi niekorzystnymi wptywami cywilizacji ochroni¢ moze aktywny
styl zycia zapewniajacy biologiczne odmiodzenie, zachowanie i polepszenie zdrowia,
a takze dluzsze zycie.

Niezwykle atrakcyjng i ciekawg forma ruchu jest wykonywanie ¢wiczen przy
muzyce, gdyz przypominajg one bardziej zabawe, ktorej zawsze cziowiek jest
ztakniony niezaleznie od wieku. Odpowiednio dobrana muzyka zwieksza emocje
I opéznia wystepowanie zmeczenia. Dzieki muzyce stajemy sie bardziej wydolni
I uruchamiamy istniejgce w naszym organizmie rezerwy.

Niezwykle popularne w Polsce i na swiecie formy ruchu fitness, turniejowe tance
towarzyskie, czy formacje taneczne staty sie popularne rowniez za sprawg muzyki.
Poprzez muzyke mozemy wciggna¢ dzieci do systematycznych zaje¢ potgczonych z
ruchem i uczynic z ruchu istotny element troski mtodego cztowieka o wiasne zdrowie.

Mtodszy wiek szkolny jest okresem, w ktdrym dziecko przebywa droge od
dziecinstwa do okresu dorastania. Dalszy rozwoj i powodzenie dziecka w szkole,

a takze w zyciu zaleze¢ bedzie od osiggnietego rozwoju psychofizycznego, wiedzy
I umiejetnosci, zainteresowan oraz motywacji do nauki.

W okresie wczesnoszkolnym trwa intensywny proces ossyfikacji szkieletu,
wzmachianie miesni oraz potgczen kosci i stawdw. Stopniowo organizm dziecka
krzepnie, wzrasta sita, wytrzymatosc i ogolna sprawnosé. Rozpoczynajgce nauke w
szkole dziecko opanowato juz podstawowe formy ruchu. Wiekszos¢ tych ruchdéw nie
jest jednak dostatecznie skoordynowana. Dzieci w wieku 7 — 8 lat dziatajg
spontanicznie, zaspakajajgc naturalng potrzebe wyzycia sie ruchowego. W tym
wieku ustepujg one znacznie dorostym pod wzgledem sity, szybkosci i wytrzymatosci,
natomiast w zakresie zrecznosci, zwinnosci i gibkosci doréwnujg im a czesto
przewyzszajg. W ciggu dwdch pierwszych lat pobytu w szkole dziecko doskonali
podstawowe formy ruchu, uczy sie nowych czynnosci ruchowych i ich potaczen.

W wieku 9 —10 lat organizm dziecka podlega dalszym, szybkim przemianom.
Postepuje proces kostnienia, zwieksza sie sita wiezadet, szybko rozwijajg sie uktady:
miesniowy, sercowo-naczyniowy i oddechowy. W tym okresie nastepuje znaczny
rozwaoj postrzegania, obserwacji i uwagi. Zauwaza sie wzgledng réwnowage miedzy
procesami pobudzenia i hamowania.



Ruchy dzieci sg bardziej Swiadome, celowe, urozmaicone i doktadniejsze.
Obserwuje sie wiekszg tatwos¢é w opanowywaniu nowych, nawet skomplikowanych

i trudniejszych technicznie nawykdw ruchowych. Dziecko jest podatne na wszelkie
wzory ruchowe. Nauczanie ruchu polega na przyswajaniu catych ciggéw ruchowych,
dlatego bardzo wazny staje sie prawidtowy pokaz. Dzieci ¢wiczg chetnie, interesujg
je skomplikowane zadania, a takze osiggane wyniki.

Uwzgledniajgc charakterystyczne cechy rozwoju dziecka instruktor tanca
powinien w trakcie zaje¢ dostarcza¢ dzieciom wiele emocji i wrazen poprzez
stosowanie improwizacji ruchowej, ¢wiczenh ksztattujgcych, éwiczen ze
wspotéwiczacym lub przyborem, elementow gimnastyki ekspresyjnej, a takze
¢wiczen korekcyjnych. Wysoka sprawnosé fizyczna dzieci w tym okresie umozliwia
im nauke nawet trudnych uktadow, ktére zapamietane moga by¢ wdrozeniem do
indywidualnej rekreacji dziecka w pézniejszym okresie.

Wzgledna sprawnos¢ ruchowa dzieci nie powinna zmniejszac¢ czujnosci
instruktora tanca podczas prowadzenia ¢wiczen ruchowych. W dalszym ciggu
kosciec dziecka i aparat wiezadtowo-stawowy oraz wszystkie organy sg wrazliwe na
wszelkiego rodzaju nieprawidtowosci i uszkodzenia, czego konsekwencjg moga by¢
deformacje w obrebie kregostupa, klatki piersiowej, miednicy lub konczyn.

Szczegdlnie w tym okresie nalezy zwraca¢ uwage na poprawng postawe ciala
dziecka, ktéra jest jednym z warunkow zdrowia i normalnego rozwoju.

Praktyka potwierdza, ze wszelkim wadom mozna przeciwdziatac i skutecznie z nimi
walczyc, jednak trzeba wiedzie¢ jak to robi¢, zeby przede wszystkim nie szkodzic.
Trzeba umiec¢ rozpozna¢ co w budowie ciata jest normg a co wada.

Obserwujgc uwaznie dzieci mozna zauwazy¢, ze sprawnos¢ organizmu i jego
zdolnos¢ do pracy jest w duzym stopniu uzalezniona od postawy ciata.

Prawidtowa postawa stwarza lepsze warunki do pracy miesniom i narzgdom
wewnetrznym, to takze estetyczna sylwetka oraz harmonijnie wykonywane ruchy.

Prawidtowa postawa to:

-gtowa ustawiona wprost nad klatkag piersiowa, biodrami i stopami lub nieco
wysunieta do przodu,

- fizjologiczne wygiecia kregostupa w ptaszczyznie strzatkowej oraz prosty kregostup
w plaszczyznie czotowej,

-klatka piersiowa dobrze wysklepiona ku przodowi, przy zachowaniu swobodnego
oddychania,

-brzuch lekko wciggniety lub ptaski,

-plecy tagodnie wygiete lecz topatki nie wystajg poza linie posladkow,

-konczyny dolne proste, prawidtowo uksztattowane,

-stopy prawidtowo wysklepione.



Rys. 1. Postawa prawidlowa i nieprawidlowa

Nieprawidtow g postaw e cechuje:

-gtowa wysunieta do przodu lub pochylona w bok,

-klatka piersiowa ptaska, zapadnieta lub znieksztalcona,

-barki wysuniete w przod,

-brzuch wypukty, wysuniety do przodu lub zwiotczaty, obwisty,

-plecy zgarbione, zaokraglone, miednica mocno pochylona w przéd co powoduje
pogtebienie naturalnych krzywizn kregostupa w ptaszczyznie strzatkowej,

-stopy ptaskie.

Woczesne wykrycie odchylen od normy w postawie ciata dziecka gwarantuje
skuteczne leczenie, dlatego koniecznie trzeba obserwowac i ocenia¢ sylwetke
dziecka co najmniej raz na po6t roku.

Ogladajac dziecko od przodu, tytu i z boku zwracamy uwage na:
-sposob trzymania gtowy (podana do przodu, zwieszona, przekrzywiona),
-linie barkowg (prosta czy krzywa),
-pozycje topatek (odstajace, skrzydetkowate, nierobwno ustawione),
-trojkaty talii, ktére tworzg wyciecie tutowia w stosunku do zwisajgcej swobodnie
konczyny gornej (symetria tych tréjkatow),
-ustawienie miednicy (proste, krzywe),
-przebieq linii kregostupa (dobrze widoczny u dzieci
szczuptych).

Sprawdzian prawidtowej sylwetki.

Ustaw dziecko bokiem.

Sprawdz czy nie ma nadmiernego pochylenia
gtowy do przodu, zaokrgglonych plecow

czy zbyt wypietego brzucha.

Rys. 87.

Sprawdz, czy w swobodnej pozycji stojgcej
linia kregostupa jest prosta.

Rys. 88.



Sprawdz, czy w pozycji stojacej
barki sg na tej samej wysokosci.

Ogladajac dziecko z tytu sprawdz,
czy topatki sg na jednej linii, czy
nie sg odstajace.

Sprawdz, czy w pozycji stojgcej biodra
sg ha tym samym poziomie.

Sprawdz, czy w pozycji stojacej tzw.
~rojkaty talii” sg rowne.

Rys. 92.

Sprawdz, stojgc za dzieckiem, czy nie ma
réznicy w wysokosci plecow miedzy
prawg a lewg strong w skionie w przad.




Zobacz, czy nie ma réznicy w wysokosci stop.

Rys. 94.
™
e
Sprawdz, czy odlegtos¢ miedzy kostkami
wewnetrznymi stop nie jest wieksza niz 5cm,
przy ztagczonych kolanach lub czy kolana
nie sg znacznie od siebie oddalone
przy ztagczonych stopach. -
Rys. 96.

Jezeli stwierdzisz ktorgkolwiek nieprawidtowosc¢ lub inne niepokojace objawy
poinformuj o tym rodzicéw dziecka. Przekonaj ich o koniecznosci zbadania dziecka
przez lekarza ortopede, ktory moze potwierdzi¢ lub wykluczyé nasze obawy i zaleci¢
odpowiednie ¢wiczenia korygujace.

W celu zapobiegania powstawaniu wad budowy i postawy ciata oraz
niwelowania ich niezbedne jest odpowiednie postepowanie korekcyjne takze na
zajeciach tanca.

Nalezy ktas¢ duzy nacisk na doktadnos¢ wykonywanych éwiczen i dgzy¢ do
wyrobienia nawyku utrzymywania prawidtowej postawy ciata nie tylko na zajeciach
ale we wszystkich sytuacjach i czynnosciach dnia codziennego.

Elementy éwicze n korekcyjnych mog a wyst epowa € na zajeciach ta nca:
-w czesci wstepney:
jako ¢wiczenia w przyjmowaniu poprawnej postawy,
cwiczenia oddechowe,
¢wiczenia stop,
-w czesci glownej:
¢wiczenia miesni brzucha,
¢wiczenia miesni grzbietu i obreczy barkowej,
¢wiczenia tutowia we wszystkich ptaszczyznach,
-w czesci koncowey:
¢wiczenia oddechowe,
¢wiczenia stop,
¢wiczenia przyjmowania prawidtowej postawy.



Dzieci klas nizszych szkoty podstawowej odznaczajg sie duzg pobudliwoscia,
ciggtg gotowoscig do ruchu ale nie potrafig sie skoncentrowac przez diuzszy czas na
jednej czynnosci. Nie moze o tym zapominac instruktor tanca, ktéry dbajgc o
wszechstronny rozwdj fizyczny i psychiczny dziecka powinien:

- unikac ¢wiczen nudnych, diugotrwatych,

- mniej objasnia¢, wiecej pokazywac,

- wybrane elementy i potgczenia ruchowe wykonywac razem z dzieémi,
- w doborze form i srodkow uwzglednia¢ wybory i sugestie dzieci,

- nauke prostych, naturalnych form ruchu taczy¢ z rozwojem wyobrazni.

Bardzo wazne jest réwniez stosowanie odpowiednich pozycji wyjsciowych
podczas wykonywania ¢wiczen, zwtaszcza ¢wiczen ksztattujgcych. Pozycje powinny
by¢ r6znorodne stosowane zmiennie, z uwzglednieniem zmiennosci i charakteru
pracy miesni np. od pozycji wysokich do niskich i odwrotnie.

Nalezy unika¢ statycznego obcigzenia stopy poprzez:

-nadmierng liczbe pozycji stojacych lub grupowanie ich bezposrednio po sobie

(nie przeplatajgc ich ¢wiczeniami dynamicznymi),

-stosowanie ¢éwiczen lub pozycji przecigzajacych tuk przysrodkowy stopy

np. ¢wiczeh w szerokim rozkroku.

Zaleca sie takie pozycje wyjsciowe jak: lezenie, siady, stanie z podkurczonymi
palcami stop, marsz w miejscu itp.

Nie nalezy naduzywac¢ réwniez éwiczen obcigzajacych stope dynamicznie takich jak:
skoki, podskoki, zeskoki na twarde nieelastyczne podtoze.

Cwiczenia wykonywane w miejscu mozna uatrakcyjni¢ wykonujac je w ruchu (na
obwodzie kota, po przekatnej, w kolumnie).

Cwiczenia wymagajace koncentracji uwagi przeplataé éwiczeniami fatwiejszymi lub
zabawami dajgcymi odprezenie psychiczne.

OPRACOWALA
MGR JOANNA PYKA

Literatura:

-,Korekcja wad postawy” — M. Kutzner — Kozihska, WSiP, Warszawa 1981r.

- \Wady postawy ciata — diagnostyka i leczenie” — T. Kasprczyk,

Wyd. ,Kasper” s.c. Krakow 1998r.

- ,Gimnastyka korekcyjno - kompensacyjna w szkole” — J i K. Kotodziej, I. Momola,
Wyd. ,Forsze”, Rzeszow 1994r.

- ,ROzZWOj somatyczny i motoryczny” — R. Przeweda

WSIP, Warszawa 1981r.



