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W dzisiejszym czasie gdy coraz wiecej czasu dzieci spedzajg w siedzgcej pozycji bardzo
duze znaczenie ma prawidtowa postawa ciata dlatego wazne jest drogi rodzicu abys$ zwracat
uwage w jakiej pozycji czas spedza Twoje dziecko. Jak wazne dla jego zdrowego rozwoju jest
ruch na swiezym powietrzu oraz prawidtowe odzywianie.

Gimnastyka korekcyjna dla dzieci juz od najmtodszych lat ich zycia to skuteczna
metoda wspierania skutecznego rozwoju fizycznego kazdego dziecka, a takze zapobieganie
wadom postawy i wzmacnianie odpowiednich miesni odpowiedzialnych za stabilnosé
kregostupa

Gimnastyka korekcyjna czyli korekta wady postawy u dzieci to ¢wiczenia ruchowe
niwelujgce rézne wady postawy takie jak plecy okragte czy plecy wkleste, a takze korygujace
ptaskostopie lub wady konczyn dolnych lub gérnych. Rozmaite ¢wiczenia majg za zadanie
pomdc dzieciom przy rozciggnieciu przykurczonych miesni oraz korekte tych miesni zbyt
bardzo rozluznionych. Gimnastyka korekcyjna wzmacnia miesnie grzbietu i brzucha
odpowiedzialne za utrzymanie kregostupa we wtasciwym potozeniu, a takze za utrzymanie
prawidtowej postawy, dlatego tez wazne jest aby regularnie wykonywaé zalecane éwiczenia.
Najczesciej gimnastyke korekcyjng prowadzi sie przypadku dzieci u ktérych stwierdza sie
dysproporcje, asymetrie i nieprawidtowe ustawienie niektérych czesci ciata. Nalezg do nich:

v' Kodlawo$c lub szpotawosé kolan czy stdp albo ptaskostopie
v’ Skolioza czyli boczne skrzywienie kregostupa

v’ Plecy ptaskie, okragte lub ptasko-okragte.



Pamietajmy o tym, ze im wczedniej wykryta prawidtowos¢ i im wczesniej rozpoczete

leczenie, tym daje to lepsze rezultaty i tym krécej to trwa.

Gimnastyka korekcyjna w przedszkolu ma na celu:

dziatania profilaktyczne,
eliminowanie wad postawy,
ksztatcenie nawyku prawidtowej postawy juz od najmtodszych lat,

zapewnienie wszechstronnego rozwoju fizycznego i wspaniatej zdrowej zabawy.

Cele te w naszym przedszkolu realizowane sg poprzez nastepujgce zadania:

wyrobienie u dzieci nawyku prawidtowe] postawy nie tylko w czasie zabaw i éwiczen
gimnastycznych na gimnastyce korekcyjnej, ale przez caty czas,

odkrywania przez dziecko réznic pomiedzy prawidtowg, a nieprawidtowg postawg,
wzmochienia miesni posturalnych odpowiedzialnych za prawidtowg postawe ciata,

uczenia dzieci prawidtowego oddychania oraz kontrolowania tego oddechu.

Dlatego drogi Rodzicu pamietaj, aby zapobiec wystepowaniu wad postawy u dzieci nalezy

rozwija¢ w nich zamitowanie do réznych form ruchowych w rozszerzonym wymiarze

i wprowadzi¢ elementy gimnastyki korekcyjno-kompensacyjne;j.

Gtowne cele gimnastyki korekcyjnej to:

Korygowanie istniejgcych zaburzen ciata i doprowadzenie w miare mozliwosci do
stanu normalnego.

Wzmocnienie miesni posturalnych odpowiadajacych za prawidtowa postawe ciatfa
(gtownie miesni grzbietu, m. brzucha, ktére stabilizujg kregostup).

Wyrabianie u dzieci prawidtowej postawy ciata w czasie rozmaitych ¢wiczen
ruchowych (dziecko w czasie zabawy odkrywa réznice miedzy postawg prawidtows,
a postawg nieprawidtowa).

Profilaktyka wystepowania wad konczyn dolnych, gtéwnie ptaskostopia poprzez

wzmocnienie miesni podeszwowych stép.



Zadania:

|. Zabawy rozgrzewajace:

1.

»Bociany”- marsz po obwodzie kofa z wysokim unoszeniem kolan, przed sobg
wyciggamy wyprostowane rece udajac klekot bocianow- uderzajgc reka o reke.
»Biegnij za mna”- bieg w truchcie delikatnie uderzajgc nogami o posladki.
»,Biegnij raz na palcach raz na pietach”- dziecko porusza sie w truchcie jedno
okrazenie na palcach, a jedno na pietach. Nastepuje tak z 5 zmian wykonanych
czynnosci .

»Kto pierwszy zrzuci plastikowa butelke”- dziecko ustawione jest po swojej
stronie na linii startu, a rodzic naprzeciwko dziecka po swojej stronie na linii
startu. Na Srodku stoi krzesto z plastikowg butelka, na hasto start kazdy ze swojej
strony skacze obundéz do butelki, wygrywa ta osoba ktéra pierwsza straci butelke.
Czynno$¢ nalezy powtorzy¢ kilka razy.

»Powddz”- Dziecko porusza sie po dywanie podskakujgc z nogi na noge w rytmie,
na hasto ,powddz”- stara sie zajgc jakie$ miejsce bedace ponad powierzchnia
podfogi. Np. siadajg na krzesle, kanapie itp. Pamietajac o prawidtowej postawie
ciata, wyprostowanych plecach.

»Kotek na polowaniu”- dziecko porusza sie na czworaka po dywanie w rdzne
strony udajac, ze poluje szuka swojej zdobyczy- myszki. Na hasto ,,Pies”, kotek kuli

sie udaje kamien.

[l. Zabawy oddechowe:

1.

»Mecz z dmuchaniem piteczki”- dziecko oraz rodzic dostajg po jednej piteczce do
tenisa stotowego ustawiajg sie w tyj samej odlegtosci jeden obok drugiego.
Wykonujg klek podparty tak aby mogli dmuchac¢ piteczki przed nimi jest
wyznaczony tor po ktérym beda dmuchaé piteczke do wyznaczonego celu. Na
sygnat zaczynajg dmuchac, wygrywa ta osoba, ktérej piteczka pierwsza dotrze do
wyznaczonego celu.

»Zdmuchiwanie swieczki”- dziecko siedzi w siadzie skrzyznym, a przed sobg
trzyma rece z kciukami u gory i udaje, ze zdmuchuje swieczki.

»Dmuchanie na kolorowg kartke”- dziecko siedzi w siadzie skrzyznym

z wyprostowanymi plecami, w rece trzyma kolorowa kartke przed sobg i stara sie



w nig dmuchac. Raz dtugim wdechem i wydechem, a raz krétkimi wdechami tak
jakby byta zdmuchiwana $wieczka.

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

»,Banki mydlane”- dmuchanie baniek mydlanych.

[ll. Zabawy korygujgce wady postawy (¢wiczenia rozciggajgce przykurczone miesnie

oraz wzmacnianie miesni nhadmiernie rozciagnietych).

1.

»Prowadzenie pitki po liniach prostokata”- na znak dziecko prowadzi pitke na
zmiane raz prawg, raz lewg nogg po obwodzie prostokata.

»Pitka od nogi do nogi”- dziecko stoi razem z rodzicem w tej samej linii jeden
obok drugiego w odlegtosci gdzies 0,5 metra. Na sygnat nogg przesuwajg sie do
przodu bokiem prawej nogi od wewnetrznej strony dziecko podaje do rodzica
pitke, a rodzic lewg nogg od wewnetrznej strony podaje do dziecka i tak na
zmiane, az do wyznaczonego miejsca czyli do linii mety. Czynno$¢ mozna
powtdrzyc¢ kilka razy.

»Ztap opadajaca pitke”- dziecko siedzi w siadzie skrzyznym z rekoma
wyprostowanymi, wyciggnietymi w bok. Rodzic sto przed dzieckiem, trzymajac
w wyprostowanych rekach pitke. Puszcza pitke, a dziecko stara sie jg ztapac zanim
upadnie na podtoge.

»Nie daj sie trafi¢”- dziecko siedzi z nogami ugietymi w siadzie prostym i rekoma
opartymi o podtoge. Dorosty siada na stopach przodem do dziecka w odlegtosci
ok 2 metrow trzymajgc pitke w dtoniach. Popycha pitke w strone dziecka, ktére
siedzi bokiem do rodzica, tak aby trafi¢ dziecko w biodra. Dziecko unoszac biodra
do podporu tytem, broni sie przed trafieniem.

»Samolot na pitce”- dziecko ktadzie sie brzuchem na pitce (pitka powinna by¢
w okolicy pepka). Dorosty siedzi na pietach naprzeciwko dziecka, trzyma je za
dtonie. Dziecko unosi do poziomu rece i nogi, a dorosty pomaga mu utrzymac
rownowage. (uwaga ¢wiczenia najlepiej wykonywaé na pitce do nogi lub do

koszykdéwki)



10.

11.

12.

13.

14.

»2uki toczace kulki”- dziecko chodzi na czworaka popychajac gtowa pitke, pitka
powinna by¢ popychana czotem.

»Koperta”- na podtodze lezy roztozony kocyk, dziecko stoi przy kocyku. Chwyta
brzeg kocyka i palcami stop stara sie z kocyka utozy¢ koperte, a nastepnie w ten
sam sposob rozktada kocyk.

,Slizgacz”- dziecko siedzi na kocyku z nogami ugietymi. Stopy poza kocykiem
oparte na podtodze. Odpychajac sie nogami od podtogi, dziecko $lizga sie po
podtodze na kocyku. (dwa sposoby raz mogg odpychac sie raz prawa raz lews,
albo ztaczonymi nogami razem)

»W0z za wozem”- dziecko i dorosty lezg na podtodze na kocykach na brzuchu —
dorosty przed dzieckiem. Dziecko trzyma dorostego za kostki nog, dorosty
odpychajac sie rekoma od podtogi, wykonuje slizgi po podtodze ciggnac za sobg
dziecko.

»Zegar’- dziecko siedzi w siadzie skrzyznym z wyprostowanymi plecami
i obciggnietymi topatkami. Wykonuje skton gtowy w bok- prawo, lewo, skton
gtowy przdd i tyt oraz obszerne krazenia gtowy kilka w prawa strone i kilka w lewa
strone.

»Przenoszenie nég nad nogami kolegi”- dziecko i dorosty siedza z nogami
wyprostowanymi naprzeciwko siebie.

»Wielkoludy”- dziecko i dorosty stojg naprzeciwko siebie: dziecko we wspieciu na
palcach z rekoma wyprostowanymi, wyciggnietymi w gore, dorosty trzyma dtonie
nad rekoma dziecka na takiej wysokosci, aby mogto ono dotkng¢ jego rak, mocno
wyciagajac sie w gore. Dorosty chodzi tytem, a dziecko za nim , starajac sie caty
czas dotykac palcami jego dtoni.

»Skad stychaé¢ klasniecie”- dziecko stoi z zawigzanymi oczami. Dorosty stoi
w dowolnym miejscu pokoju. Klaszcze w dionie, a dziecko idzie w kierunku skad
styszy klasniecie. W tym czasie dorosty po cichu przesuwa sie w inne miejsce
i ponowne klaszcze, a dziecko zmienia kierunek marszu poruszajgc sie za
styszagcym odgtosem klasniecia. (Uwaga zapewni¢ dziecku bezpieczerdstwo
marszu)

»Utrzymaj jak najdtuiej piteczke na talerzu plastikowym”- Dziecko lezy na

brzuchu trzymajgc w dtoniach przed gtowa talerz. Na talerzu lezy piteczka do



tenisa stotowego. Podnosi rece nad gtowe i stara sie jak najdtuzej utrzymaé
piteczke na talerzu. Uwaga w czasie ¢wiczenia klatka piersiowa powinna przylegac
do podtogi.

15.,,Przeskocz przez przeszkode”- dziecko staje na linii startu na podtodze lezg
talerze plastikowe roztozone w réznych miejscach w odlegtosci od siebie ok 0,5
metra. Na wyznaczony sygnat jaki daje rodzic dziecko przeskakuje najpierw przez
talerze do mety, a nastepnie przeskakuje z talerza na talerz tak, aby nie upas¢ na

podtoge.
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