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WSZELKIE PRAWA ZASTRZEZONE

Temat: ,,Do celu!” - zajecia gimnastyki korekcyjnej

CELE:

1. Wdrazanie do nawyku prawidtowej postawy.
Wzmocnienie miesni grzbietu, brzucha, posladkow.
Rozciggniecie miesni przykurczonych — piersiowych.
Utrzymanie petnej ruchomosci kregostupa.

Poprawa sprawnosci uktadu oddechowego.
Wzmocnienie miesni wysklepiajgcych stopy.
Cwiczenie rzutéw do celu.

Noak~wd

MIEJSCE ZAJEC: sala.

WIEK CWICZACYCH: 3-4 latki.

LICZBA CWICZACYCH: 15 osdb.

PRZYBORY | PRZYRZADY: woreczki, laski, obrecz.
CZAS CWICZEN: 60 minut.

FORMY: scista, zadaniowa, zabawowa.

PRZEBIEG ZAJEC:

I Cze$¢ wstepna
- Zbiorka w szeregu, powitanie, sprawdzenie gotowosci.

Nauczyciel demonstruje dzieciom prawidtowa postawe: gtowa uniesiona w linii pionu

z klatka piersiowa, ramiona proste, topatki Scisle przylegajace do plecéw, brzuch
lekko wciagniety, kolana, fopatki, brzuch ustawione symetrycznie do jednakowej
wysokosci. Uczniowie doktadnie przygladajg sie nauczycielowi i probujg stangé w
jednakowej pozycji. Nauczyciel chodzi pomiedzy uczniami i koryguje wystepujgce
nieprawidtowosci w postawie.

Rytmiczny bieg w kole za nauczycielem przy zywej muzyce. Uczniowie wykonujg
kolejno: swobodne ruchy, trucht, bieg z wysokim unoszeniem kolan, stagpanie na

palcach, stgpanie na pietach, ruchy skoncentrowane w gornych partiach ciata: krazenie

ramion w przdd i w tyt, ruchy ptywania.

11 Cwiczenia rozciagajace i wzmacniajace
»Pajacyk” — podskoki z rozkrokiem i wymachem rak w bok i w gore przez co najmniej

2 minuty (dostosowanie do wieku dziecka) w umiarkowanym tempie. Celem jest
pobudzenie pracy serca i oddechu.

»Rowerek” — usig$¢ na krzesle, chwyci¢ rekami siedzenie krzesta, cwiczy¢ ,,jazde na
rowerku” — okrezne ruchy nog przez co najmniej 2 minuty (dostosowanie do wieku



dziecka) w umiarkowanym tempie. Celem jest pobudzenie pracy serca i oddechu oraz
wzmocnienie miesni brzucha.

»Kotyska na boki” - lezenie tylem, nogi ugiete, rece - chwyt za podudzia, przetaczamy
sie w przod i w tyt.

,Nozyce” - lezenie przodem, rece wyciggniete w przdd, uniesienie ndg nisko nad
podtoga, nogi wykonujg nozyce poziome.

111 Cwiczenia w rzucaniu do celu
- Dzieci ustawione w rzedzie. Nauczyciel ktadzie na podtodze obrecz. Kazde dziecko
otrzymuje trzy woreczki. Jego zadaniem jest objecie woreczka palcami stop i rzut do
obreczy.
Dzieci ustawione w dwadch rzedach. Po kolei jedno dziecko z kazdej druzyny
wykonuje rzut woreczkiem do kosza.

IV Cwiczenia przeciw ptaskostopiu

. Cwiczenie rownowagi. Dzieci ustawione w dwdch rzedach. Po kolei przechodza po
lasce gimnastycznej, probujac zachowac rownowage (przechodzenie bokiem po lasce
z palcami zagietymi na niej i pietami opartymi o podtoge).
Lezenie tytlem — bicie braw stopami, rowerek z woreczkami pod palcami stop.
Zabawa ,,kto zbierze wiecej” — na podtodze rozrzucone sg woreczki, dzieci podzielone
na grupy, na sygnat kazda grupa zbiera stopami rzeczy na przydzielone jej miejsce,
jedna osoba moze przynosic tylko po jednej rzeczy.

V Cwiczenia koncowe
- Marsz na palcach z wysoko uniesionymi ramionami, marsz na pietach z ciatem
skulonym.
Ruchy glowy i tutowia — potakiwanie, przeczenie, kiwanie.
Glebokie wdechy i wydechy.
Zbidrka w szeregu i korygowanie postawy.
Podziekowanie za zajecia i zmiana stroju.



