CWICZENIA 1 ZABAWY RUCHOWE Z GIMNASTYKI
KOREKCYJNEJ DLA DZIECI:

Gry i zabawy ruchowe majg bardzo duze znaczenie w gimnastyce korekcyjne;j.
Podstawowe cele ptynace z zastosowania zabaw 1 gier ruchowych w gimnastyce korekcyjnej:

Cele edukacyjne:

. ksztaltujg odruch prawidtowej postawy ciata w rdznych pozycjach wyjsciowych,

. wptywaja na poszczeg6lne grupy miesniowe w celu likwidacji dystonii
migs$niowej,

. wyrabiaja zdolnosci do dtugotrwatego utrzymywania skorygowanej postawy,

podnosza 0godlng sprawnos¢ 1 wydolno$¢ organizmu,

utrzymuja prawidtowa ruchomos¢ krggostupa,

. wzmacniajg grupy miesniowe, ktore w gldownej mierze decyduja o prawidlowej
postawie 1 wydolnosci stop.

Cele wychowawcze:

. uatrakcyjniajg zajg¢cia poprzez wprowadzenie radosnego nastroju i dobrego
samopoczucia,

. wyrabiajg nawyk doktadnego wykonywania zadan korekcyjnych i wychwytywania
btedow,

. wyrabiaja nawyk respektowania przepisoOw zabaw i gier ruchowych,

TEMAT: Gry i zabawy ruchowe, ¢wiczenia utrwalajace nawvyk trzymania prawidlowej

postawy ciala, wzmacniajace mieSnie plecow i brzucha oraz wysklepiajace stopy.

Cel: Wzmocnienie migéni tutowia i migéni podeszwowych stop oraz utrwalenie nawyku
prawidlowego trzymania ciala.

Zadanie gléwne: Zapoznanie z zabawami 1 ¢wiczeniami wzmacniajagcymi mig¢snie plecow,
brzucha i podeszwowych stop oraz utrwalajacych prawidlowe trzymanie ciata.

Przebieg:
czes¢ 1

Autokorekcja postawy ciala- czynnos$ci porzadkowo- orientacyjne kontrola wlasnego
ciala.

1. Zabawa ,,Ludzie do ludzi”- witanie si¢ réznymi czeSciami ciata rodzic wyklaskuje rytm a
dziecko porusza si¢ po obwodzie, na przerwg¢ w muzyce rodzic méwi jakimi czesciami si¢
witajg. Utrwalenie zasad orientacji si¢ w przestrzeni wlasnego ciata.



2.,,Zuraw” - Dzieci chodzg po sali z wysoko unoszonymi kolanami i maksymalnie zgietymi
stopami (obciggnietymi stopami), nasladujg polujace zurawie.

Cwiczenie oddechowe i utrwalajace nawyk prawidlowego trzymania ciala w siadzie
skrzyznym:

3.,.Spiewajace gazety’- siad skrzyzny (utrzymanie prawidlowej postawy plecy
wyprostowane) trzymanie gazety przed sobg oburgcz dmuchanie w gazet¢ z odpowiednig sitg
wedhug instrukcji nauczyciela

czesé 1T

1.Cwiczenia glowy i szyi- zwiekszenie ruchomos$ci odcinka szyjnego:

Zabawa ,,Réb tak jak ja”- dzieci siedza na dywanie i nasladuja ruchy gltowy jakie pokazuje
nauczyciel

2.Cwiczenia ramion 1 obreczy barkowej- zwiekszenie ruchomos$ci w stawach barkowych

Zabawa ,,Sploszone wrobelki”- na sygnat dziecko nasladuje fruwajace wrobelki, a na dwa
sygnaty wroble sie plosza i wlatuja do gniazda w siadzie klgcznym (powtarzanie kilka razy)

,Obserwacja przez lornetke”- lezenie na brzuchu z uniesionymi rgczkami (wykonanie ruchu
ogladania przez lornetkg- liczenie do 4), a nastgpnie odpoczynek lezenie z rgkoma

wysunietymi do przodu (liczenie do 3) powtarzanie ¢wiczenia- 3 razy

3.Cwiczenie ksztattujace nawyk prawidtowej postawy:

Zabawa ,,Posagi”’- dziecko maszeruje po obwodzie kola w rytmie z gazeta w r¢ku. Na
przerw¢ w muzyce stanie na gazecie wedtug polecen, nasladowanie nieruchomych posagow,
utrzymanie prawidlowej postawy ciata. Siedzenie w siadzie rozkrocznym i zwijanie gazety.

Zabawa z pitka- skrety tulowia dziecko staje z pitka w dloniach wyprostowane rece w
tokciach i skreca tutow raz w prawo z wyprostowanymi r¢koma, a raz w lewo, a nastepnie

unosi rgce trzymajac pitke nad glowe a nastepnie wykonujac skton do przodu.

4.Cwiczenia mie$ni grzbietu:

Lezenie na plecach rece wzdhuz tulowia na wdech podnoszenie rgk do géry na wydech
opuszczanie- powtorka 4 razy

Lezenie na plecach i unoszenie bioder 1 opuszczanie- powtorka 4 razy
Lezenie na brzuchu 1 unoszenie nogi i reki rownoczesnie

»Zwijanie nale$nika”- dzieci dobierajg si¢ w pary, jedno dziecko wykonuje siad kleczny a
drugie ktadzie si¢ na plecach i jest rolowane przez kolege¢ z pary- zamiana

5.Cwiczenia oddechowe- zwiekszenie ruchomosci klatki piersiowej:




Siad skrzyzny- na wdech unoszenie rak do gory, na wydech opuszczanie- powtorzy¢ 5 razy

Cwiczenia w parach- dziecko i rodzic: staja naprzeciwko siebie i trzymaja si¢ za rece na
wdech przysiad na wydech powrdt do pozycji pionowej- powtorzy¢ 4 razy

Zabawa z elementami ¢wiczen wzmacniajacych:

1.Dziecko palcami stop probuja podac sobie gazete do reki. Zakladaja gazete na glowe i
maszeruje. Na sygnat opuszczajg gazete na podtoge i podnosza drugg stopa.

2. ,,Karuzela” — Uczestnicy zabawy siadajg w siadzie ugietym podpartym z gazetg trzymang
stopami na podlodze. Ruch: na sygnal prowadzacej dzieci krgcg si¢ na posladkach wokoét

wlasnej osi. Nauczyciel sygnalizuje czas zmiany kierunku poruszania si¢ ,,karuzeli”.

3.Dziecko maszeruje na gazecie w miejscu, nastepnie sktada gazete na pot i znowu maszeruje
1 jeszcze raz na pot i marsz. Wazne by pamigta¢ o zachowania prawidtowej postawy ciata.

4., Silowanie si¢ stopami” - Dziecko siedzi naprzeciwko rodzica unoszg nogi do gory taczac
si¢ stopami situja si¢ stopami.

Czesc¢ 11
Cwiczenia przeciw plaskostopiu:
1.,,Baletnice”- dziecko biega na palcach w rytm.

2.,,Gasieniczki’- dziecko siedzi na dywanie w siadzie skrzyznym i stopa nasladuja
poruszajaca si¢ gasienice.

3.Siad podparty na dywanie przed dzieckiem lezy szarfa lub tasiemka zwigzana na ksztatt
szarfy, unoszenie szarfy palcami u stop i machanie nig jak choragiewka, zmiana nog-
powtarzanie ¢wiczenia 5 razy

Czes¢ koncowa: uspokojenie organizmu i zakonczenie zajec.
Zabawa wzmacniajaca migsnie brzucha i wysklepiajaca stopy. Dziecko siedzi na dywanie
naprzeciwko rodzica i przekazujg sobie pitkg stopami. Zwrdci¢ uwage na prawidtowa pozycje

i wykonanie oddychania.

»Bicie brawa stopami”-Lezenie na plecach, r¢ce odsunigte w bok, dzieci unoszg ugiete

nogi i rozchylaja na boki kolana, stopy zwracaja podeszwami do siebie i ,,bijg brawa”.






