PROGRAM GIMNASTYKI KOREKCYJNEJ
na rok szkolny 2010/2011

ZADANIA OGOLNE:

1.

Ksztattowanie odruchu prawidtowej postawy ciata.

2. Niedopuszczenie do powstania wad postawy ciata, gdy zaistnieja warunki sprzyjajace ich

powstaniu.

Korygowanie istniejacych zaburzen statyki ciata i doprowadzenie jej, o ile to mozliwe do
stanu prawidtowego.

Uswiadomienie dziecku i rodzicom istniejacej wady i wynikajacych stad zagrozen.

ZADANIA SZCZEGOLOWE:

1.

Wyksztatcenie §wiadomosci ,, odczuwania ” wlasnego ciata, czyli znalezienia rownowagi
pomigdzy podswiadomoscia, a napigciem migsniowym.

Wyrobienie zdolnosci do dlugotrwalego utrzymania skoordynowanej postawy
(wyrobienie wytrzymalo$ci posturalnej), czyli wyrobienie u dziecka nawyku prawidtowe;j
postawy we wszystkich sytuacjach i czynnosciach dnia codziennego ze zwrdceniem
uwagi na rownomierne obciazenie stop.

Poprawienie zaburzen w rozwoju motorycznym , rownowagi, podniesienie ogdlne;j
sprawnosci wydolnosci organizmu dziecka poprzez ¢wiczenia ksztattujace , oddechowe i
wytrzymatosciowe, oraz zabawy i gry ruchowe z elementami ¢wiczen korekcyjnych dla
danej wady .

Uaktywnienie uktadow: narzadow ruchu, uktadu krazeniowego i oddechowego.
Zwigkszenie zakresu ruchu w stawach, wydtuzenie, skracanie oraz wzmocnienie
odpowiednich grup migsniowych.

Stymulacja koordynacji wzrokowo —ruchowej , wzrokowo —stuchowej , oraz wzrokowo —
ruchowo - czuciowe;j .

Wdrazanie do rekreacji ruchowej elementy profilaktyki i korekcji zaburzen zagrazajacych
lub istniejacych u dziecka.

Opanowanie przez dziecko i jego srodowisko opiekuncze wiedzy i umiejetnosci
dotyczacych spraw jego zdrowia zwiazanych z wada.



ROCZNY PLAN PRACY

Ksztattowanie nawyku prawidlowej postawy ciala.
Nauka korygowania bledow postawy — indywidualizacja.

nauka przyjmowanie pozycji wyjsciowych ,

ksztaltowanie wyczucia prawidlowej postawy w réznych pozycjach w miejscu i ruchu ,
rozluznienie 1 zwigkszenie ruchomosci w stawach z réwnoczesnym wzmocnieniem
odcinkowym ,

stopniowe zwigkszenie intensywnosci ¢wiczen ,

nauka prawidlowego pogtebionego oddechu ,

nauka ¢wiczen domowych .

Utrwalenie nawyku prawidlowej postawy.

Zwigkszenie intensywnos$ci ¢wiczen poprzez powtdrzenia ¢wiczen zmienne
tempo, opdr, mig¢sni obreczy barkowej, grzbietu, klatki piersiowe;,
konczyn dolnych, stop , glowy , brzucha i posladkow .

. Wyrabianie wytrzymatosci.

. Kontrola stopnia opanowania poszczegolnych ¢wiczen, doktadnos¢ wykonywanych
¢wiczen

. Nauka autokontroli, wyrobienie czucia wtasnego ciata i nawyku
utrzymywania go w pozycjach skoordynowanych .

. State egzekwowanie prawidlowej postawy we wszystkich w czasie ¢wiczen
oraz w roznych sytuacjach , w jakich znajduje si¢ dziecko w szkole , w
domu i poza nimi .

Formy prowadzenia zajec.

Uwzgledniajac potrzeby rozwojowe dzieci ¢wiczony jest zmyst réwnowagi i
koordynacji ruchowe;j.

Forma prowadzonych zaje¢ dostosowana jest do mozliwosci ruchowych dzieci,
obejmuje nastgpujace elementy;

- forma $cista ( ¢wiczenia w pozycjach niskich na materacach)

- zabawy

- obwod stacyjny

- tor przeszkod

Na zajeciach wykorzystywane sa przybory gimnastyczne: szarfy, woreczki, piteczki
tenisowe, pitki gumowe oraz przyrzady gimnastyczne: faweczki do §lizgdéw, drabinki,
pifki itp.



ZADANIA SZCZEGOLOWE DLA DANEJ WADY

PLECY OKRAGLE

1.Likwidacja dystonii mi¢§niowe;.

2.Nauka przyjmowania pozycji skoordynowane;j.

3.Utrwalanie nawyku prawidlowej postawy.

4.0dciazenie krggostupa od ucisku osiowego.

5.Rozciagnigcie mig$ni nadmiernie napigtych i przykurczonych:

* migsni piersiowych / wielkich i matych /,
* migsni brzucha ,
* migsni zgbatych przednich .

6.Wzmocnienie migs$ni ostabionych i rozciagnigtych:

* migéni prostownika grzbietu odcinka piersiowego ,
*  migs$ni karku ,

* migsni $ciagajacych topatki ,

* migs$ni posladkowych ,

* mig$ni kulszowo — goleniowych .

7.Hiperkorekcja nadmiernej kifozy piersiowe;.
8.Hiperkorekcja nadmiernej lordozy ledzwiowe;.
9.Nauka zabawi gier z elementami ¢wiczen korekcyjnych.

PLECY WKLESLE

1.Likwidacja dystonii mig¢$niowe;j.

2.Nauka przyjmowania pozycji skoordynowanej.
3.Utrwalenie nawyku prawidtowej postawy.
4.0dciazenie kregostupa od ucisku osiowego.
5.Wzmocnienie migéni ostabionych.

* migs$ni brzucha / prostego i skosnego /

* mig$nia potSciggniastego , poibtoniastego , dwugtowego uda ,
* mig$ni posladkowych ,

* kulszowo — goleniowych ,

* migsni $ciagajacych topatki .

1. Rozciaganie mig$ni nadmiernie napigtych i przykurczonych:
* migs$ni prostownika grzbietu odcinka lgdzwiowego ,

* mig$ni czworobocznych ledzwi ,
* mig$nia prostego uda ,



mig$nia biodrowo — ledzwiowego ,
mig$nia czworobocznego grzbietu / cz¢$¢ dolna /.

4. Hiperkorekcja nadmiernej lordozy ledzwiowe;.

5

. Nauka zabaw 1 gier z elementami ¢wiczen korekcyjnych.

PLECY WKLESLO — OKRAGLE

SNl

Nauka przyjmowania pozycji skorygowane;j.

Utrwalenie nawyku prawidlowej postawy.

Likwidacja dystonii mig$niowe;.

Odciazenie kregostupa od ucisku osiowego.

Zwigkszenie ruchomosci w stawach poszczeg6lnych odcinkow kregostupa.
Rozciagnigcie migsni nadmiernie napigtych i przykurczonych:

w odcinku szyjnym — mig$nia prostownika grzbietu ,

w odcinku piersiowym - mig$nia piersiowego wigkszego i mniejszego , zgbatego
przedniego ,

w odcinku ledzwiowym — migsien czworoboczny ledzwi , biodrowo — ledzwiowego ,
prostownika grzbietu ,

tydki , smuktego i1 prostego uda , przywodziciela wielkiego .

Wzmacnianie mig$ni ostabionych i rozciagnigtych:

w odcinku piersiowym — mig$ni prostownika grzbietu , rownoleglobocznego
czworobocznego , najszerszego grzbietu ,

w odcinku ledzwiowym — migéni brzucha , posladkowych,

potsciggnistego , potbloniastego , dwuglowego uda .

Zabawy 1 gry ruchowe z elementami ¢wiczen korekcyjnych — jak przy plecach okraglych 1
wklgstych.

PLECY PLASKIE

1. Zwigkszenie ruchomosci stawow kregostupa, szczeg6lnie zgigcia w odcinku Th.

2.
3.

4,

Nauka przyjmowania postawy skorygowanej.

Wyksztatcenie fizjologicznej kifozy, lordozy i fizjologicznego przodopochylenia
miednicy.

Wzmocnienie mig¢$ni ostabionych i rozciagnigtych:

mig$nia prostownika grzbietu w czgsci Ci L,
migsnia piersiowego / wielkich i matych /,



* migs$nia zgbatego przedniego ,

* mig$nia czworobocznego ledzwi ,

* mig$nia biodrowo — ledzwiowego ,

* mig$nia prostego uda ,mig$nia smuktego , przywodziciela wielkiego , tydki .

5. Rozciagnigcie migsni nadmiernie napigtych i przykurczonych:

* mig$nia prostownika grzbietu w odcinku Th ,

* mig$ni posladkowych ,

*  migs$ni brzucha ,

* mig$nia potSciggnistego , poibtoniastego , dwugtowego uda

* migs$nia rownolegltobocznego , czworobocznego grzbietu w czgsci srodkowej i dolnej .

6. Nauka zabaw 1 gier z elementami ¢wiczen korekcyjnych.

KLATKA PIERSIOWA KURZA

Zwigkszenie ruchomosci klatki piersiowej i jej rozmachu.

Zwigkszenie sity migsni oddechowych.

Ksztattowanie przeponowego toru oddechowego / z akcentem na fazg wydechu /.
Cwiczenia wzmacniajace miesénie obreczy konczyny gornej i brzucha.

Doskonalenie statyki ciata.

Utrwalenie prawidtowej postawy ciata.

Cwiczenia ogdlnorozwojowe — podnoszace wydolnos¢ fizyczna oraz sprawnosé¢ ogolna.

Nk =

KLATKA PIERSIOWA LEJKOWATA

1. Cwiczenia ogdlnorozwojowe — oddzialywujace na caty narzad ruchu
Zwigkszajace ruchomos$¢ w stawach 1 sil¢ migsniowa.

2. Cwiczenia oddechowe — zwigkszajace pojemnosé i ruchomosé klatki

piersiowe;.

Ksztaltowanie piersiowego toru oddechowego z akcentem na fazg wdechu.

Redresja mig$ni piersiowych 1 powigzi piersiowe;.

Wzmocnienie mig$ni obrgezy konczyny gornej, grzbietu i brzucha.

Cwiczenia rozprezajace klatke piersiowa.

Utrwalenie prawidlowej postawy ciala.

0 %0 NN Wy



SKOLIOZA 1 POSTAWY SKOLIOTYCZNE

SNhwh =

8.
9.

/ asymetria ramion i lopatek /

Nauka przyjmowania pozycji skorygowane;j.

Utrwalenie nawyku prawidlowej postawy.

Odciazenie kregostupa od ucisku osiowego.

Elongacja kregostupa / czynna i bierna, w roznych niskich i wysokich /.
Cwiczenia dla przeciwdzialania utraty fleksyjno$ci kregostupa / usztywnianiu sig
kregostupa w czesci Th 7 — Th 12.

Wzmacnianie mig$ni ostabionych i rozciagnigtych:

mi¢s$ni brzucha ,

migéni prostownika grzbietu odcinka piersiowego ,
migsni posladkowych ,

migsni $ciagajacych lopatki ,

mie¢sni karku ,

mig$ni obrgczy barkowe; .

Cwiczenia dla pokonania przykurczow:

redresja abduktoréw biodra ,
redresja mig$nia prostego uda i wszystkich zginaczy biodra ,
redresja tkanek po stronie wklgstej skoliozy ledzwiowej 1 piersiowe] .

Nauka zabaw i gier z elementami ¢wiczen korekcyjnych.
Cwiczenia oddechowe.

10. Zwigkszenie aktywnosci ruchowe;j.

PLASKOSTOPIE
1. Wyrobienie nawyku prawidlowego stawiania stop w chodzie 1 biegu.
2. Wyrobienie nawyku poprawnego trzymanis si¢ w staniu i siedzeniu.
3. Cwiczenia analityczne — wzmacniajace poszczegodlne grupy migéniowe:
* migsnie strzaltkowe , piszczelowy tylni , dtugie i krotkie zginacze palcow i palucha w
odcigzeniu .
4. Cwiczenia syntetyczne — aktywizujace wszystkie migénie stopy i podudzia.
5. Cwiczenia chwytne — aktywizujace glownie zginacze podeszwowe stop.
6. Nauka zabaw i gier z elementami ¢wiczen korekcyjnych.



KOSLAWOSC KOLAN I STOP

Odciazenie stawow kolanowych.

. Zmniejszenie wagi ciata w przypadku otytosci .

3. Wyrobienie nawyku i odruchu prawidtowego ustawienia obciazenia ndg i stop w chodzie i
biegu.

4. Nauka poprawnego stania.

5. Ograniczenie minimum pozycji rozkrocznych / siadu ptotkarskiego, siadu klgcznego ze
stopami i podudziami na zewnatrz /.

6. Wzmocnienie mig$ni ostabionych i rozciagnigtych:

N —

* migsnie potsciggniste , potbloniastego ,

* mig$nia krawieckiego ,

* migsnia smuklego ,

» glowy przysrodkowej czworogtowego uda ,
* mig$nia strzatkowego /zwlaszcza dtugiego /,
* migsnia piszczelowego tylnego ,

* zginaczy palcow i palucha .

7. Rozciagnigcie migsni nadmiernie napigtych i przykurczonych:

* migsnia dwuglowego uda , glowy bocznej i pasma biodrowo — piszczelowego .

8. Utrzymanie pelnej sprawnosci ruchowej stawu kolanowego oraz wszystkich
stawOw stopy .

9. Przeciwdziatanie ptaskostopiu.

10. Nauka zabaw 1 gier z elementami ¢wiczen korekcyjnych.






	Utrwalenie nawyku prawidłowej postawy.

