Gimnastyka korekcyjna – program zajęć

wrzesień – październik

1. Kształtowanie nawyku prawidłowej postawy:

- egzekwowanie poprawności postawy; formy współzawodnictwa indywidualnego; gry i zabawy; uświadamianie dziecku wady, jej skutków i konsekwencji.

2. Ćwiczenia ogólnorozwojowe:

- zwiększanie wydolności organizmu, poprawa ogólnej sprawności (gry i zabawy, ćwiczenia gimnastyczne uruchamiające duże partie mięśniowe, tory przeszkód, ćwiczenia w różnych płaszczyznach).

3. Ćwiczenia wzmacniające mięśnie stóp, stopniowe przechodzenie od ćwiczeń bez oporu do ćwiczeń z oporem, chód na palcach, z podkurczonymi palcami, gąsienica, chwytanie palcami stóp różnych drobnych przedmiotów, toczenie piłki, laski oraz ćwiczenia z gazetą (lub innymi przyborami nietypowymi).

listopad – grudzień

1. Ćwiczenia ogólnorozwojowe wzmacniające gorset mięśniowy:

- tory przeszkód, metoda stacyjna, gry i zabawy dostosowane odpowiednio do wieku dzieci.

2. Kształtowanie nawyku prawidłowej postawy:

- ćwiczenia reedukacji posturalnej (gry i zabawy z przyjmowaniem prawidłowej postawy w różnych sytuacjach – test przy ścianie, nauka korygowania wady i utrzymywania pozycji skorygowanej).

3. Ćwiczenia specjalne prowadzone w formie naśladowczej, zadaniowej i ścisłej:

- ćwiczenia szyi i głowy (skłony, skręty, krążenia),

- ćwiczenia wzmacniające mięśnie grzbietu i obręczy barkowej (różne formy czworakowania, pozycja Klappa, ćwiczenia ramion z przyborem lub bez przyboru, skurcze, wznosy, krążenia, pełzanie, poślizgi na ławce przodem lub tyłem, na podłodze półzwisy, krótkie zwisy, ćwiczenia ze współćwiczącym),

- ćwiczenia rozciągające mięśnie klatki piersiowej (skłony, opady tułowia w siadzie lub leżeniu               z użyciem różnych przyborów),

- ćwiczenia wzmacniające mięśnie oddechowe – nauka prawidłowego oddychania, wzmacnianie mięśni klatki piersiowej i przepony (ćwiczenia ogólne i specjalne – gry i zabawy ze śpiewem, ćwiczenia w formie zadaniowej i opowieści ruchowej).

4. Ćwiczenia relaksacyjne – rozluźniające, zmniejszające napięcie.

styczeń – luty

1. Utrwalanie nawyku prawidłowej postawy, przyjmowanie prawidłowej postawy w różnych sytuacjach, współzawodnictwo indywidualne, gry i zabawy.

2. Ćwiczenia wyprostne kręgosłupa (ćwiczenia elongacyjne)

- wzmacnianie mięśni posturalnych (ćwiczenia wyprostne tułowia we wszystkich pozycjach,               w siadach, w leżeniu przodem, tyłem, z dodatkowymi ruchami rąk, ćwiczenia z przyborami, ze współćwiczącym, w opadach tułowia, w pozycji Klappa, na przyrządach, półzwisy, zwisy).

3. Ćwiczenia specjalne

- ćwiczenia wzmacniające mięśnie brzucha (różne formy czworakowania, ruchy nóg w leżeniu tyłem, podnoszenie stopami przyborów),

- ćwiczenia wzmacniające mięśnie pośladkowe (w leżeniu przodem napinanie i rozluźnianie mięśni pośladkowych, unoszenie nóg prostych tuż nad podłożem, ćwiczenia na ławeczkach, nożyce).

marzec – kwiecień

1. Ćwiczenia ogólnorozwojowe i utrwalające nawyk prawidłowej postawy (odcinkowe egzekwowanie poprawności postawy w siadach, staniu, chodzie, przy pomocy testu ściennego), utrzymywanie prawidłowej postawy w warunkach życia codziennego bez udziału świadomości.

2. Ćwiczenia specjalne

- ćwiczenia usuwające przykurcze mięśni i zwiększające ruchomość w stawach,

- ćwiczenia oddechowe (zwiększające  ruchomość odcinka piersiowego, wzmacniające mięśnie grzbietu, ćwiczenia rozciągające skrócone mięśnie klatki piersiowej, wzmacniające mięśnie oddechowe, zwiększenie wentylacji płuc).

3. Ćwiczenia stóp i kończyn dolnych

maj – czerwiec

1. Ćwiczenia ogólnorozwojowe – wzmacniające gorset mięśniowy i zwiększające ogólną sprawność (gry i zabawy, tory przeszkód na powietrzu).

2. Ćwiczenia specjalne

- ćwiczenia antygawitacyjne (ćwiczenia z obciążeniem na głowie np. woreczek, gazeta),

- ćwiczenia oddechowe znoszące przykurcze mięśni oddechowych, nauka prawidłowego oddychania (elementy tych ćwiczeń są stosowane w trakcie różnego rodzaju gier i zabaw oraz                w formie ćwiczeń gimnastycznych),

- ćwiczenia stóp bez obciążenia i z obciążeniem, z przyborami, z wykorzystaniem warunków naturalnych na świeżym powietrzu.

3. Utrwalanie nawyku prawidłowej postawy i utrzymywanie prawidłowej postawy w warunkach życia codziennego bez udziału świadomości, w różnych sytuacjach.

