Plan zaje¢ gimnastyki korekcyjnej - ¢éwiczenia dla 3-4 latkéw

»Zegar”

Przyrzady i przybory: zbedne.

Organizacja i przebieg zabawy. Dziecko siedzi w siadzie skrzyznym (na kokardke),
dionie ktadzie na kolana, plecy wyprostowane. Na hasto: TIK-TAK-TIK-TAK...... ZEGAR TYKA -
dziecko wykonuje skrety gtowy w prawg i w lewg strone na przemian. Po 5-10s na hasto: BIM-
BAM-BIM-BAM..... - ZEGAR BIJE - wykonuje sktony glowy w dét i w gore, nastepnie na hasto:
DRRRRRRR - ZEGAR DZWONI - wykonuje krgzenia gtowy raz w prawo a raz w lewo.

Oddziatywanie korekcyjne:

- ksztattowanie postawy prawidtowej w siadzie skrzyznym

- rozcigganie miesni karku

»Niedzwiedz”

Przyrzady i przybory: zbedne.

Organizacja i przebieg zabawy. Dziecko zamienia sie w niedzwiedzia i przyjmuje
pozycje siadu skulnego. Na hasto - IDZIE WIOSNA - niedzwiedz budzi sie, rozcigga tapy i
wychodzi na spacer. W tym czasie dziecko maszeruje na czworakach. Na hasto - IDZIE ZIMA -
niedzwiedz idzie do swojej kryjowki i zapada w zimowy sen. Dziecko wraca do pozycji siadu
skulnego. Zabawe wykonujemy w czasie okoto 2-3 min.

Oddziatywanie korekcyjne:

- wzmacnianie miesni obreczy barkowej

Pokaz tokcie

Przyrzady i przybory: zbedne.

Uczestnicy: minimum dwie osoby.

Organizacja i przebieg zabawy. Uczestnicy zabawy leza na brzuchu z dlon-
mi splecionymi na karku i fokciami opartymi o podioge. Na hasto prowadzacego -
POKAZ LOKCIE — dzieci unoszg ramiona nad podioge i pokazujy prowadzacemu
fokcie. Po wytrzymaniu ok. 3-6 s prowadzacy podaje hasto — SCHOWAJ LOKCIE. Dzieci
wracajg do pozycji wyjsciowej. Zabawa odbywa si¢ w czasie np. 1,5 min.

Prowadzacy wyrdznia dzieci, ktére nie popetnily biedéw lub popetnily ich naj-
mniej. Bledem w tej zabawie s3: wysokie uniesienie klatki piersiowej i pogiebienie
lordozy ledzwiowe;.

Oddzialywanie korekcyjne:

— odciazenie krggostupa od ucisku osiowego,

- wzmocnienie migSni prostownika grzbietu odcinka piersiowego,

— wzmocnienie migéni karku.

Przeciwwskazania: brak.



Plywanie na plecach

Przybory i przyrzady: zbedne.

Uczestnicy: minimum dwie osoby.

Organizacja i przebieg zabawy. Uczestnicy zabawy lezg na plecach z wypro-
stowanymi i ztagczonymi nogami i r¢koma wzdluz tufowia. Na haslo prowadzacego —
PLYNIEMY NA PLECACH — dzieci podnosza réwnoczesnie obie wyprostowane rece do pionu
i opuszczaja je na podioge przy glowie, a nastgpnie przesuwaja po podiodze w kierunku
tutowia, imitujac plywanie zabka na plecach. Jezeli w czasie przenoszenia rak wyraznie
powicksza si¢ lordoza lgdzwiowa, polecamy dzieciom ugigcie nog w stawach biodrowych
i kolanowych. Po 15-20 s prowadzacy podaje haslo - oppoczywamy. Dzieci, nie
wykonujac zadnych ruchéw, odpoczywaja 5-10 s, glgboko oddychajac. Zabawa odbywa
sic w czasie np. 2 min. Prowadzacy wyroznia dzieci, ktre ,plynac na plecach”, nie
popelnia biedéw lub popelnia ich najmniej. Blgdami sg: asymetryczna praca rak, brak
polozenia rak na podtodze przy glowie i przesuwanie rak w strong bioder nad podioga.

Oddzialywanie korekcyjne:

— odcigzenie kregostupa od ucisku osiowego,

— rozciaganie migsni piersiowych,

- wzmacnianie miesni $ciggajacych topatki.

Przeciwwskazania: brak.



