Zabawy z gimnastyki korekcyjnej
CWICZENIA Z PRZYBORAMI NIETYPOWYMI
KORKI OD BUTELEK

metoda Rudolfa Labana

Proste ¢wiczenia gimnastyczne w domu z dzie¢mi? To da si¢ zrobié, bo przeciez ruchu
nigdy dos¢! Odpowiednia dawka ruchu jest bardzo wazna. Szczegolnie dla dzieci ktore teraz
wiecej czasu spedzaja w domu. A jak je przekona¢ do sportu w domu? Jest na to sposob! Dzi$
do zabaw gimnastycznych wykorzystamy przedmioty dostepne w domu- kolorowe plastikowe
nakretki. Przebierzmy si¢ w wygodny stroj (najlepiej sportowy), zdejmijmy skarpetki, oraz
najwazniejsze: zaprosmy do wspolnych ¢wiczen wszystkich domownikow!!!

Propozycja éwiczen "'Zaczarowane nakretki"
Cele zabawy:

* ksztaltowanie $wiadomosci wlasnego ciata;

* ksztaltowanie wyczucia ci¢zaru 1 czasu;

* ksztaltowanie wyczucia przestrzeni;

* rozwijanie wyczucia plynnosci ruchu i ci¢zaru ciala w przestrzeni i czasie;

« adaptacja ruchéw wiasnych do ruchow partnera lub grupy.

1. Wprowadzenie Dzieci maszeruja jedno za drugim, podchodza do pojemnika i zabieraja
po jednej nakretce od duzych butelek plastikowych (w kazdej nakretce wklejone jest



kolorowe kotko, najlepiej z folii samoprzylepnej).

2. Wyczucie wilasnego ciata

Dzieci stojg swobodnie w wybranym miejscu w pokoju. Kazde trzyma w prawej rgce
nakretke. Dotyka nakretka poszcezegdlnych czesci ciata zaczynajac od glowy (prawa reka
dotyka lewej strony). Nastepnie przetozenie nakretki do lewej reki i dotykanie nig prawej
strony.

Dzieci ktadg nakretke na podlodze. Przechodzg do lekkiego rozkroku powoli biorac
nakretke w rgce. Ruchy wykonujg w taki sposob, jakby nakretki byty bardzo cigzkie.
Probuja je przenies¢ w inne miejsce. Po wykonaniu zadania "bardzo si¢ cieszg", ze udato
si¢ im przenie$¢ tak duzy cigzar - ruchy zywe, wesote.

4. Cwiczenie z elementem czworakowania
Przed kazdym dzieckiem lezy nakretka. Czworakujac dzieci popychaja nakretke rekami,
kierujac si¢ w dowolng strong sali. Co jaki$§ czas odpoczywaja w dowolnej pozycji.

5. Cwiczenie rownowagi

Na $rodku pokoju rodzic umieszcza krzesta. Kazde krzesto oznaczone jest kolorem
zgodnym z kolorem nakretek (oznaczenie wewnatrz nakretki). Dzieci zajmujg miejsca
przed tfaweczkami zgodnie z kolorem. Kolejno wchodzg na krzesto popychajac stopa
lezaca przez sobg nakretke.

6. Zabawa biezna z elementem wysScigu
Ustawienie jak w poprzednim ¢wiczeniu. Dzieci kolejno biegng do faweczki, ktadg swoja
nakretke, obiegajg taweczke 1 wracajg na swoje miejsce (nakretki kfadg jedna na drugg).

7. Zabawa Oddaj.

Dzieci tworzg pary, (rodzic-dziecko) siadajgc twarzami do siebie w duzych odlegtosciach.
Jedno dziecko z pary kladzie nakretki na otwartej dioni (natozone jedna na druga).
Zadaniem jest dojscie do kolegi z pary w taki sposob, zeby nakretki nie spadty na podloge.
Cwiczenie powtarzamy kilka razy zwracajac uwage, zeby nakretki byty przenoszone raz
na prawej, raz na lewej dloni.

8. Rzuty
Rodzic trzyma w rekach duzg obrecz- moze by¢ miska. Dzieci kolejno rzucajg nakretke w
taki sposob, aby trafila ona w miske.

9. Skoki
Dzieci wspdlnie z prowadzaca uktadaja w poprzek sali lini¢ z nakretek. Z miejsca
pojedynczo przeskakuja przez nia.

10. Cwiczenie wyprostne



Dzieci dobieraja si¢ parami. Jedno przechodzi po przysiadu skrzyznego. Drugie stoi przed
nim trzymajac w rekach dwie nakretki 1 unoszac wysoko rece. Dziecko siedzace takze
unosi rece wysoko w gore, nie odrywajac posladkow od podlogi.

11. Cwiczenie przeciwplaskostopiu
Dziecko przechodzi do siadu. Nogi swobodnie wyciggniete w przod. Probuje palcami raz
lewej, raz prawej stopy chwyci¢ nakretke.

12. Zabawa Podaj dalej.

Dzieci siedzg w duzym kole. Rodzic wystukuje rytm, glo$no wypowiadajac liczby jeden,
dwa. Na jeden dzieci kladg dion na nakretce, na dwa przesuwajg ja w strong partnera
znajdujacego si¢ po prawej stronie. Tempo reguluje prowadzacy.

Ponizej propozycja '""Magiczne kolo' to pomysl na zabawy ruchowe w domu.

Wiaczcie energiczng muzyke 1 czas na wesotg gimnastyke. Kreccie kotem, ile tylko dacie
rade! https://miastodzieci.pl/zabawy/mini-gimnastyka-dla-mlodszych-dzieci/

Pozdrawiam i zycze udanych zabaw
pani Ania
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