GIMNASTYKA KOREKCYJNA —~ZABAWY I CWICZENIA
RUCHOWE, KSZTALCACE PRAWIDLOWA
POSTAWE U DZIECI

Umiejetnosci: Poprawne wykonywanie ¢wiczen korekcyjnych w czasie zabawy
Wiadomosci: Konieczno$¢ rozciagniecia miesni przykurczonych, aby jeszcze lepiej

rozwinac¢ sprawnos$¢ ruchowg i uksztaltowa¢ prawidlowa postawe ciala.

plecy
okragte  wkleste



Cele:

Wzmacnianie mig$ni posturalnych odpowiedzialnych za utrzymanie prawidtowe;j
postawy

Wzmacnianie mig$ni grzbietu odcinka piersiowego 1 mig¢sni karku

Rozcigganie migsni piersiowych

Wzmacnianie mig$ni oslabionych migéni posladkowych i migéni brzucha

PRZEBIEG ZABAW:

CWICZENIA ODDECHOWE

1. ,,Dmuchanie balonika"- gt¢boki wdech nosem, wydech ustami

2. ,,Waz"- nasladujemy syk weza

3. ,.Swiecznik"- nasladowanie zdmuchiwania $wieczek

4. ,Gra na fujarce"- nasladowanie palcami gry na instrumencie, nabieranie
powietrza nosem, wydech ustami

5. ,,Dmuchanie na piorko"- dmuchamy na pioérko podrzucone do gory starajac si¢
aby jak najdtuzej unosito si¢ w powietrzu

6 ,,Pileczka”- dmuchanie na piteczke pingpongowag turlajaca si¢ po podtodze
Wigkszo$¢ tych ¢wiczen wykonujemy w siadzie na podiodze, zwracamy uwagg na

proste plecy 1 prawidlowy oddech- wdech nosem, wydech ustami.

II. CWICZENIA ELONGACYJNE

1. ,,Gasienica"-pozycja lezenie przodem czyli na brzuchu z wyciagnieciem ragk w
przod 1 proba poruszania si¢ do przodu jak gasienica.

2. ,,Zrywamy jablka"- siad skrzyzny, maksymalne wyciggniecie obydwu RR w
gore

3. Jak wyzej ,,Zrywanie jablek” tym razem w staniu, w marszu z trzymaniem w
dtoniach matych piteczek-, jabtek i marsz z rekoma w gorze.

4. ,Poklony"- siad skrzyzny, rece wyciagniete w gorze, skton w przod z
siegnieciem jak najdalej bez odrywania posladkow od podtogi. (tzw. Uklon
japonski)

5. ,,Wielkoludy"- marsz na palcach z wyciagnigciem rak w gore.



6. ,,Kwiatek"- przysiad podparty powolne prostowanie tutowia, wycigganie rak

jak najwyzej- kwiatek ro$nie.

I1l. CWICZENIA STOP- PLASKOSTOPIE
1. ,,Dzien dobry, do widzenia" - siad prosty, maksymalne zgi¢cie grzbietowe i
podeszwowe stop. Stopy witaja si¢ z nami i zegnaj3.
2. ,,Masaz" - siad prosty, jedng noge uginamy w kolanie, przyklejamy stope do
uda drugiej nogi, przesuwajgc stope nogi ugictej (od uda w dot ) staramy sie jak
najbardziej przyklei¢ ja do nogi masowanej, zmiana nog
3. ,,Lusterko” - siad prosty, uginamy jedng nog¢ w kolanie, chwytamy dlonmi
stope 1 wyobrazajac sobie, ze to jest lusterko przegladamy si¢, zmiana nég.
4. ,Rysujemy stopami”- siad na krzesetku, stopa chwytamy otowek (kolano
odchylone na zewnatrz) rysujemy na kartce papieru lezacej na podlodze
przytrzymywanej palcami drugiej nogi (zwréci¢ uwage, aby otowek nie byt
wlozony migdzy palce, tylko obejmowany przez podkurczone palce stopy)
5. ,,Wiaderko" - wktadanie palcami stop drobnych przedmiotéw do wiaderka
6. ,,Pianino i beben"- w siadzie na krzesetku wspigcie na palce i nasladowanie gry
na pianinie, palce stop udaja jakby graty na pianinie po kolei kazdym palcem , a
pozniej wszystkimi. Nasladowanie pigtami uderzen w beben przy ustawieniu stop
w zgigciu podeszwowym, czyli utozenie stopy na pietach 1 uderzanie na przemian

raz jedng raz druga stopa, pozniej razem.

IV.PRZYKLADY WPROWADZANIA ELEMENTOW KOREKCYJNYCH DO

ZABAW | GIER

1. Berek- obrong przed ztapaniem jest przyjecie postawy prawidlowej
skorygowanej wyprostowanej ze ztagczonymi topatkami.

2. Starzec i zolnierz- dziecko poruszaja si¢ w dowolny sposob, na hasto
»Zolierz" maszeruje prosto, jest wyprostowane, na hasto ,, starzec" pochyla
sig, garbi sie.

3. Wyscigi pilek- dziecko siedzi w siadzie skrzyznym naprzeciwko siedzi rodzic
obydwoje trzymaja pitke unoszenie ragk do gory i skrety tutowia na boki oraz
gora dot, wyscigi kto lepiej 1 doktadniej robi ¢wiczenia.

4. Pilka- siad prosty pitk¢ trzymamy w stopach i unosimy do gory troche¢ i

podajemy do rak i zmiana wracamy do siadu prostego rece uniesione w gore z



pitka, a nastepnie skton 1 podajemy do stop. Czynno$¢ powtarzamy
kilkakrotnie.
5. Zwierzaki- dziecko nasladuje sposoby poruszania si¢ roznych zwierzat- psa,

zaby, niedzwiedzia, bociana, raka.



