Zestaw zabaw ruchowych i ¢wiczen gimnastycznych z gimnastyki
korekcyjnej dla dzieci.

Cele ogolne:

Ksztalcenie prawidlowej postawy ciata u dzieci.

Wzmocnienie migéni zbyt mocno rozciagni¢tych oraz rozciggnigcie mig¢éni zbyt mocno
przykurczonych.

Ksztalcenie u dzieci pozytywnych postaw do ¢wiczen korekcyjnych.

Wzmocnienie migéni posturalnych odpowiedzialnych za utrzymanie prawidtowej postawy
ciata.

Wzmocnienie migéni prostownika grzbietu 1 odcinka piersiowego.

Cele szczegolowe:

Dziecko jest sprawne ruchowo, prawidtowo stara si¢ wykona¢ wszystkie zadania
gimnastyczne.

Rozwija migsnie catego ciata, po to aby lepiej si¢ czu¢ i mie¢ lepszg sprawnosc.

Dziecko ksztatci u siebie nawyk prawidiowej postawy ciata.

Poprzez rozmaite ¢wiczenia gimnastyczne dziata profilaktycznie i eliminuje wady postawy.
Dziecko uczy si¢ prawidlowo stawia¢ stopy oraz dobrze chodzié.

Poprzez rozmaite ¢wiczenia oddechowe doprowadzenie do zwigkszenia pojemnosci zyciowej

phuc.



Zadania :

Zabawy rozgrzewajace i ozywiajace:

»olalom”- w pokoju stojg rozstawione krzesta w r6znym miejscu dziecko staje na
wyznaczonej linii startu i na hasto ,,juz”- biegnie w truchcie na palcach pomigdzy
krzestami.

,,Rowery”- zabawa orientacyjno- porzadkowa: Dziecko trzyma kij na dwoch koncach
obydwoma rekoma. Biega po pokoju w rdzne strony, wysoko unoszac nogi w
kolanach, tak jakby jezdzit na rowerze.

»Zamrozony sopel”’- zabawa biezna. Dziecko biega w truchcie na klasnigcie zamienia
si¢ w nieruchomy sopel lodu- pozycja dziecko staje prosto rece trzyma wzdtuz
tutowia, moze si¢ ruszy¢ dopiero wtedy gdy dorosty go dotknie , czynnos¢
powtarzamy kilkakrotnie.

Zabawa na czworakach- ,,Duze tygrysy”- dziecko chodzi w rézne strony po czworaka,
a na sygnatl dorostego zwija si¢ w kulke bez ruchu.

,,Rytmiczny marsz”- dziecko maszeruje po obwodzie kota unoszac wysoko kolana
na klasnigcie rodzica wykonuje 3 przysiady i maszeruje dalej. (pamigtac o
wyprostowanych plecach i ztagczonych topatkach). Czynno$¢ powtarzamy

kilkakrotnie.
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,,Stonko $wieci, deszczyk pada”- dziecko na hasto stonko $wieci biega po pokoju

podskakujac z nogi na noge na hasto deszczyk pada staje prosto pod $ciang.

1. Cwiczenia oddechowe:

»Liczenie na jednym wydechu”- dziecko stoi prosto plecy sa przyczepione do
$ciany jak najlepiej potrafig. Dziecko bierze duzy wdech, a nastepnie stara si¢ policzy¢
jak najwigcej na jednym wydechu .

» Kto dalej”- dziecko wraz z rodzicem robig klek podparty przed nimi leza piteczki
do tenisa stolowego, na sygnat dmuchaja w piteczki. Ktora piteczka dalej bedzie sig
znajdowaé ta wygrywa.

,Dmuchanie zabawek”- Wdech nosem z rownoczesnym unoszeniem ragk na boki

(zabawka napetnia si¢ powietrzem). Utrzymanie pozycji, a nastgpnie spuszczenie
powietrza- mocny wydech ustami. Opuszczenie rgk bokiem do pozycji wyjSciowe;.

»Unies pitke”- dziecko staje w pozycji wyjsciowej w lekkim rozkroku, w re¢kach
trzyma pitke, na wdech unosi pitke w gore, a na wydech opuszcza w dot. Stara si¢
utrzymac r¢ce proste w tokciach.

,,Wachanie kwiatkow”- dziecko siedzi w siadzie skrzyznym, przed sobg trzyma rece
w taki sposob jakby miat w nich kwiatki, wykonuje wdech nosem i1 wydech ustami
jakby wachat kwiatki.

»Falujaca chusteczka”- dziecko siedzi w siadzie skrzyznym z wyprostowanymi
plecami przed sobg trzyma chusteczke papierowa, wykonuje wdech nosem i na

wydech ustami dmucha na chusteczke tak aby jak najwyzej si¢ uniosta.



I1l. Zabawy i ¢wiczenia rozciagajace nadmiernie przykurczone oraz

zbyt mocno rozluznione mi¢snie:
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1. ,Krazenie ramion”- r¢ce wyprostowane i maszerujac po obwodzie kota krazymy
ramionami w tyl. Pamigtamy o zachowaniu wtasciwej postawy ciata 1 zeby rece byty
proste w tokciach.

2. ,, Zréb kilka brzuszkow”- dziecko lezy na plecach z nogami ugigtymi w kolanach,
dorosty przytrzymuje dziecko za stopy, a dziecko wykonuje sktony do przodu tzw.
"brzuszki” czynno$¢ powtarzamy z 10 razy.

3. ,,R0Db to co ja”- dziecko siada w siadzie skrzyznym, a naprzeciwko siada osoba
dorosta takze w siadzie skrzyznym. Nalezy pamigta¢ o prostych plecach i ztagczonych
topatkach. Dziecko wykonuje skton glowy raz w prawo raz w lewo, a rodzic go
nasladuje. P6zniej rodzic wykonuje skton gtowy do przodu i do tytu, a tym razem
dziecko go nasladuje. Czynno$¢ powtarzamy kilka razy, a nastgpnie wykonujemy na
koniec krazenie glowa raz w prawo kilka razy, raz w lewo.

4. ,.Stopy bija brawa”- dziecko siedzi w siadzie prostym z nogami ugietymi w
kolanach, na hasto: Stopy bija brawa unosza nogi taczac wewnetrznie stopy i bijg nimi

brawa. P6zniej stopy odpoczywaja, czynnos¢ powtarzamy kilka razy.
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,, Gramy na bebenku”- dziecko siedzi w siadzie ugietym ze stopami opartymi o
podtoge. Na hasto ,,gramy” unosi pigty do goéry (zginajac podeszwowo stopy) 1

uderzajac lekko palcami, nasladuje granie na bebenku.

6. ,.Gasienica”- dziecko staje prosto i na sygnat udaje poruszajacg si¢ gasienice. Chod
gasienicy podwijamy palce u stop.

7. ,,Sklony’’- pozycja wyjsSciowa, stan w pozycji prostej rece unies¢ w gore, wykonaj
skton z poglebieniem do przodu. A nastgpnie wykonaj wyprost az do pozycji
skorygowanej czyli stan prosto r¢ce wzdtuz tutowia. Czynnos¢ powtarzamy kilka razy.

8. ,,Czytanie gazety”- dziecko siedzi na krzesle przed nim lezy roztozona gazeta. Na
znak prowadzacego starajg si¢ roztozy¢, a nastgpnie ztozy¢ gazetg palcami stop.

9. ,,Rozrywanie gazety”- dziecko siedzi na krzesle przed nim lezy gazeta, zadaniem

dziecka jest porozrywanie gazety na kawatki palcami stop.

10. ,,Koci grzbiet, konskie siodlo”- dziecko wykonuje klek podparty, a nastepnie
wykonuje: koci grzbiet czyli uniesienie plecow w gore, a pézniej konskie siodto czyli
opadanie plecow w dot.

11. ,,Przeciaganie kija w parach”- dziecko i1 dorosty siedza naprzeciwko siebie.
Trzymajac kij za kofce, starajac si¢ przeciaggnac ja na swojg strong.

12. ,,Samolot na pilce”- dziecko kladzie si¢ brzuchem na pitce (pitka powinna by¢ w
okolicy pepka). Dorosty siedzi na pigtach naprzeciwko dziecka, trzyma je za dlonie.
Dziecko unosi do poziomu r¢ce i nogi, a dorosty pomaga mu utrzymacé rownowagg.
(uwaga ¢wiczenia najlepiej wykonywac na pitce do nogi lub do koszykowki)

13. ,,Podaj pitke”- dziecko siedzi w siadzie prostym w stopach trzyma pitke. Unosi nogi z
pitka do gory, ktadac plecy na podlodze a rgce lezg za glowa wyprostowane. A
nastegpnie przeklada nogi proste w kolanach za glowg tak aby poda¢ pitke do rak.
Czynno$¢ powtarza si¢ tylko teraz rgce wyprostowane trzymajace pitke podaja ja do
nog uniesionych prostych w kolanach w gore, na koniec dziecko wraca z pitg
pomiedzy stopami do siadu prostego. Czynno$¢ powtarzamy kilka razy w jedng 1
druga strong.

14.,,Z kamienia na kamien”- dziecko staje na linii startu, a przed nim lezy kilka
plastikowych talerzy w pewnej odleglosci jedne za drugim. Na sygnal rodzica
przeskakuje z talerza na talerz obun6z az do samego konca.

15. ,,Idziemy po linii”- dziecko ustawia si¢ przed roztozong na podtodze prosto ling, na

klasnigcie dorostego stara si¢ iS¢ po linie ktadac stopa przy stopie.



16. ,,Toczenie pilki do partnera”- dziecko lezy na brzuchu, trzymajac pitke w dtoniach
przed glowa, dorosty siedzi na pigtach ok 2 m. przed dzieckiem przodem do niego.
Dziecko unosi tokcie nad podloge i poprzez odepchnigcie toczy pitke do dorostego.

17. ,,Podaj pilke”- dziecko wraz z rodzicem stojg do siebie plecami w lekkim rozkroku,
na sygnat podaja do siebie pitke raz bokiem (z prawej strony, pozniej z lewej), a raz
pod nogami, albo nad glowa. Wykonujemy zmiany sposobu podawania pitki wedlug
wlasnego pomystu.

18. ,,Rzuty pilki z odbiciem o podloge”- dziecko staje przodem do dorostego w pewnej
odleglosci. Dziecko trzyma w rekach pitke i rzuca ja do dorostego tak aby przed
ztapaniem jej przez dorostego pitka odbita si¢ od podtogi .

Cwiczenia oddechowe nalezaloby przeplata¢ pomiedzy inne ¢wiczenia i zabawy
ruchowe, gdyz odgrywajg one wazng role gdyz rozwijaja one klatke piersiowa, pluca
oraz poprawiaja krazenie u dzieci., a takze dotleniajq organizm.



