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Ksztatcenie nawyku prawidlowej postawy ciata.

Cele ogolne:

Wzmacnianie partii mi¢s$ni ostabionych poprzez rozmaite ¢wiczenia ruchowe.
Przeciwdziatanie utrwaleniu i poglebianiu wady.

Poprawienie sprawnosci fizycznej i koordynacji ruchoweyj.

Zadania dydaktyczne:
Pobudzenie do dziatania uktadu ruchu, krazenia i oddechowego.

Wyrabianie nawyku prawidtowej postawy.

Zadania wychowawcze:
Ksztalcenie potrzeb samokontroli.

Samoocena wlasnej postawy ciata.



Tematyka zajec:

I. Gryizabawy ruchowe rozgrzewajace:

1. Zabawy orientacyjno- porzadkowe:
- bieg po obwodzie kota z wysoko uniesionymi kolanami, chociaz od 5 do 10 powtorzen.
- slalom pomigdzy krzesetkami w jedng strone na palcach, a w drugg na pigtach

2. Zabawy z elementem czworakowania stosowane w celu wzmocnienia migéni odcinka
ledzwiowego i pasa kregostupa.

- chodzenie na czworaka wyznaczonego celu, a z powrotem wracamy W marszu z
obciggnigtymi topatkami.

- toczenie pitki do wyznaczonego celu raz prawa, raz lewa reka.

I1. Cwiczenia oddechowe:

1. ,,Nie daj upasé balonikowi”- dziecko staje, trzyma w dtoniach nadmuchany balon.
Podrzuca balon w gore, dmucha w niego tak aby balon nie upadi na podloge, stara si¢
utrzymac¢ go w gorze jak najdhuze;.

2. ,,Weceluj pileczkg do bramki”- dziecko jest ustawione w klgku podpartym, a przed
nim lezy piteczka do tenisa stotowego, a w odlegtosci ok 2 metrow stoi bramka
zrobiona z kubeczkow plastikowych. Dziecko dmucha na piteczke, tak aby potoczyta
si¢ w kierunku bramki. Czynno$¢ powtarzamy kilka razy, pamigtajac iz wdech robimy
nosem, a wydech ustami.

3. ,,.Dmuchanie piorka”- dziecko siedzi w siadzie skrzyznym plecy wyprostowane,
piorko trzyma przed sobg 1 dmucha tak aby pidrko si¢ unosito.

4. ,,Unoszenie pitki’- dziecko lezy na plecach nogi zgi¢te w kolanach, pitk¢ ma
potozong na brzuchu, na wdech pitka jest opuszczana, a na wydech pitka unosi si¢ w
gore. Czynnos¢ powtarzamy kilkakrotnie. (¢wiczenia oddechowe mozna przeplata¢
pomigdzy innymi ¢wiczeniami.

5. ,,Maszeruj i oddychaj”- dziecko maszeruje po obwodzie kota na wdech nosem idzie
na palcach, a na wydech ustami idzie na pigtach.

111.Cwiczenia korekcyjne korvgujace rozne wady postaw oraz rozciagajace

przyvkurczone miesnie lub wzmocnienie mie$Sni nadmiernie rozciagnietych.

1. ,,Budowanie domu’- dziecko siedzi w siadzie skrzyznym i ,,buduje dom”. Podnosi
jedna reke 1 ustawia dton réwnolegle do podtogi nad gtowa, a nastgpnie nad pierwsza
dlonig ustawia drugg dton. Czynno$¢ nalezy powtorzy¢ kilka krotnie, tak aby
zbudowa¢ duzy dom. Na koniec buduje dach- taczac w gorze palce obu dtoni.

2. ,, Kwiatek rosnie”’- dziecko siedzi w siadzie skrzyznym z tutowiem pochylonym do
przodu i dlonmi opartymi o podtoge. Na hasto: , kwiatek rosnie” powoli prostujg tutow
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1 wyciagaja rece jak najwyzej w gore. Na hasto: ,,kwiatek wiednie” powoli wracaja do
pozycji wyjsciowej.

,»RYbKi na piasku”- dziecko lezy na podtodze na brzuchu. Nasladuje rybe wyjeta z
wody, unosi i opuszcza na podloge wyprostowane i ztagczone nogi. Rece leza zgigte w
tokciach na podtodze, a glowa lezy oparta na rekach.

»Wiatraki”- dziecko kleczy lub stoi i wykonuje wyprostowanymi r¢koma obszerne
krazenia. Kragzenia mogg by¢: symetryczne, lub niesymetryczne, wolne lub szybkie, w
przod lub w tyt. Mozna polaczy¢ krazenie ragk z gtlosSnym dmuchaniem nasladujgcym
wiatr poruszajacy skrzydia wiatraka.

»Wystukanie rytmu”- dziecko lezy na brzuchu z r¢koma utozonymi w
skrzydetka(czyli rece rozktadamy na bok i zginamy w tokciach). Rodzic wystukuje
rytm, ktory dziecko powtarza, unoszac glowe i rece w gore nad podtoga.

,»Raki”- dziecko wykonuje podpdr tylem, utrzymujac biodra wysoko nad podtoga,
chodza po pokoju jak rak uwaga na bezpieczenstwo- lepiej w przod niz do tytu.
,Robaczki’- dziecko lezy na plecach, z r¢gkoma przycisnigtymi do tutowia i nog.
Przesuwa si¢ do przodu lub tytu jak robaczek. Unoszenie barkdw i1 przesuwanie ich w
strong glowy. Opierajac si¢ na glowie i barkach, przesuwa do przodu biodra i nogi.
,»Skoki zajaca”- dziecko wykonuje ruch nasladujacy skoki zajaca. Z przysiadu
popartego przenosza rece daleko w przod z jednoczesnym prostowaniem nog.
Nastepnie odbija si¢ nogami od podtogi i przyciaga je do rak, az do przysiadu
podpartego.

,Pitka w gére”- dziecko wykonuje przysiad, a nastepnie z przysiadu wyskok w gore z
wymachem rak w gore nasladujac tzw. Odbijajaca si¢ od podtogi pitke.

,»INogi gonig nogi’- dziecko wraz z rodzicem leza na podtodze naprzeciwko siebie z
nogami skierowanymi w stron¢ partnera. Obydwoje trzymaja nogi wyprostowane i
ztgczone uniesione nad podtoga. Jena osoba przenosi nogi w bok uciekajgc przed
nogami drugiej osoby.

,»Marsz na stopach doroslego”- dziecko i dorosty stajg twarzami do siebie, trzymaja
si¢ za r¢ce. Dziecko staje na stopach dorostego. Rodzic trzymajgc dziecko powoli
chodzi w przod 1 w tyl.

,Lustro”- dziecko i dorosty siedza na podtodze naprzeciwko siebie w siadzie
skrzyznym. Dorosly wykonuje ruchy reka lub glowa (np. prawa reka w gore, lewa
reka w bok, lewa reka w gore, prawa reka w dot itp.) Dziecko powtarza ruchy
wykonane przez dorostego jakby bylo jego odbiciem lustrzanym.

,,Osemki wokol nog dorostego”- Dorosty stoi w rozkroku przenoszac cigzar ciala na
zewnatrz krawedzi stop. Dziecko biega na czworaka wokot nog dorostego wykonujac
osemki.

,Podania pilki bokiem”- dziecko i dorosty siedza z nogami wyprostowanymi w
rozkroku plecami do siebie w pewnej odleglosci, aby nie dotykac si¢ plecami.
Obydwie osoby wykonuja skton tutowia jedna osoba w prawo druga w lewo.
Przekazuja sobie pitke bokiem i tak na zmiane raz z jednej strony raz z drugie;j.
»Rzué w gore pilke i ztap”- Dziecko staje z pitkag w dtoniach, podrzuca pitke w gorg i
i probuje ztapa¢ w dlonie opadajaca pitke. Cwiczenie mozna wykonywa¢ rowniez w
siadzie.



16. ,,Klasnij w dlonie nad pilka”- dziecko lezy na brzuchu, przed nim lezy pitka.
Dziecko unosi rece wyprostowane w tokciach i glowe nad podtoge i nad pitke i
probuje klasnaé 3 razy. Pozniej opuszczamy rece i chwile odpoczywamy, za chwilg
czynno$¢ powtarzamy kilkakrotnie.

17.,,Utrzymaj pilke na stopach”- dziecko lezy na plecach, unosi nogi w gorg, rodzic
ktadzie mu pitke na stopach. Dziecko robi 10 wdechow 1 wydechoéw probuje utrzymac
pitke, rece leza wzdtuz tutowia.
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