dr Agnieszka Platek

Gimnastyka korekcyjno-kompensacyjna — propozycja ¢wiczen

Temat: Cwiczenia wzmacniajqce miesnie wysklepiajqce stope.

Wiek ¢wiczacych: dzieci przedszkolne

Czas: 33 minuty (lub w miar¢ mozliwosci)

Miejsce ¢wiczen: pokdj

Przybory: gazety, kartki papieru, otowki/kredki, skakanka
Zadania w zakresie: a) sprawnos$ci motoryczne;j:

- dziecko wzmocni mie$nie ostabione,

— przyjmuje prawidlowa postawe ciala,

— wykorzystanie elementéw zabaw w gimnastyce korekcyjnej,
b ) umiejetnosci:

- wykonuje poprawnie ¢wiczenia w domu,

- potrafi zmobilizowa¢ si¢ do systematycznego ¢wiczenia,
) wiadomosci:

- wie, jak postgpowac, aby nie poglebia¢ wady

- jakie wykonywac ¢wiczenia, likwidujace wade

Rodzaje Opis ¢wiczenia lub gry Czas Uwagi
zadan Organizacyjno-
metodyczne
Cze$¢ wstepna 10°
Czynnosci Przygotowanie do ¢wiczen. Rozmowa
Organizacyjno- r aktywizujaca z
porzadkowe rodzicem
Marsz Marsz na palcach, marsz na pigtach I’ Rece na biodrach/w
dookota pokoju. gorze
/ rozna dhugos¢
krokow/
Zabawa ozywiajaca  |,,Pozar-pow6dz” — zabawa boso z aktywna |2’ Poruszanie si¢ w
praca stop. dowolnym kierunku.
Cwiczenia Wdrazanie do samodzielnosci, kilka 6’ Kontrola rodzica
ksztaltujace ¢wiczen wymyslanych przez dziecko.
Cze$¢ glowna 20°
Wzmacnianie migéni |- Dmuchanie w lezaca na podtodze gazete, 5’ - Cwiczenia z

wysklepiajacych
stopy.

- Zwijanie gazety palcami stop (pn. i In.)
- Robienie kulki z gazety stopami,
- Podnoszenie, toczenie, rzucanie.

wykorzystaniem
gazety




- W siadzie przenoszenie stopa nad p. i l. 3 - Cwiczenia z
noga, wykorzystaniem
- Podnoszenie pn. i In. do gory, woreczka lub/oraz
- Rzut trzymanym palcami stopy, szarfy,
- Rysowanie, pisanie liter otowkiem 3’ - W siadzie, olowek,
trzymanym w stopie (pn. i In.). kartka,
- Przejscie po skakance lezacej na podtodze |3’ - skakanka.
Zabawa rzutna. Dziecko siedzi w siadzie ugigtym z rekami | 3’ Warianty rzutow:
z tytu. Stopami trzyma kulke z gazety. -palcami stopy lewej,
Kilka kulek z gazety lezy obok dziecka. W -palcami stopy prawej,
odlegtosci ok. 1-1,5m od dziecka lezy
skakanka ulozona w okrag. Na sygnat
rodzica dziecko wrzuca stopami kulki z
gazety do skakanki. Cwiczenie na czas.
Zabawa Dziecko chodzi/spaceruje po pokoju. Na 3 Unikanie zagrozen,
,,Pozar/Powodz” hasto ,,pozar” ktadzie si¢ na brzuchu, na bezpieczne
hasto ,,pow6dz” wchodzi na zachowanie sie.
krzesto/fotel/sofe.
Cze$¢ koncowa 3
Odmierzanie czasu Dziecko w siadzie skrzyznym oddycha 2’ Dziecko podnosi reke
miarowo, wciagaja powietrze nosem, a w odpowiednim
wydychaja ustami. Odlicza w my$lach momencie (odliczanie
wskazany czas. do 607)
Rodzic mierzy czas stoperem
Omowienie zajec. Zwrocenie uwagi na prawidlowe 1 Swobodna rozmowa.

ustawienie stop w chodzie oraz podczas
biegu. Motywacja do dalszych ¢wiczen.




