                  KSZTAŁTOWANIE PRAWIDŁOWEJ POSTAWY

                                   u dzieci w wieku przedszkolnym. 

           Okres przedszkolny stwarza ogromne możliwości dla prawidłowego rozwoju sprawności fizycznej dziecka, dlatego ważnym zadaniem wychowania zdrowotnego w przedszkolu jest dbałość o zdrowie, harmonijny rozwój fizyczny, sprawność i zaradność ruchową, a także wyrabianie nawyków higieniczno-kulturalnych oraz kształtowanie prawidłowej postawy ciała.

           Natomiast z obserwacji życia społecznego wynika, że postęp cywilizacji przyczynia się do unikania wysiłku fizycznego nie tylko u dorosłych ale i u dzieci, co prowadzi do dysfunkcji układu ruchowego. Jak wiadomo, od prawidłowej postawy ciała zależy zdrowie i prawidłowy rozwój dziecka. Dlatego też w naszym przedszkolu wprowadzamy zasady postępowania profilaktycznego w każdej grupie wiekowej w celu rozwijania w dzieciach świadomości o odpowiedzialności za swoje zdrowie fizyczne i sprawność ruchową poprzez rozbudzanie w nich motywacji do wysiłku i ćwiczeń, wyrabianie nawyku prawidłowej postawy w trakcie różnorodnej działalności dydaktyczno-wychowawczej przedszkola.

          W naszym przedszkolu zajęcia z wychowania fizycznego prowadzimy dwa razy w tygodniu poprzez realizację zestawów ćwiczeń gimnastycznych i porannych według K. Wlaźnik, oraz poprzez realizację moich opracowań zestawów ćwiczeń ruchowych dla dzieci 5-6letnich z zastosowaniem elementów gimnastyki korekcyjnej.

           Aby zachęcić innych nauczycieli do kształtowania prawidłowej postawy u dzieci w wieku przedszkolnym podaję przykładowe propozycje zestawów ćwiczeń porannych i zestawów ćwiczeń gimnastycznych.

Opracowała: Jadwiga Furmańska

ZESTAW ĆWICZEŃ PORANNYCH

ZESTAW NR 1

WRZESIEŃ

1. Zabawa orientacyjno-porządkowa: Dzieci i pszczoła. Dzieci biegają na palcach, ramiona w tzw. skrzydełka. Na dźwięk tamburyna (brzęczenie pszczoły) biegną na uprzednio wyznaczone miejsce, np. pod ścianę i przyjmują prawidłową postawę pod względem korekcji.

2. Ćwiczenie wieloznaczne. Dzieci stoją w rozsypce. Na umówiony sygnał np. klaśnięcie wszyscy wykonują przysiad na palcach i ustawiają ramiona w skrzydełka. Na kolejny sygnał dźwiękowy np. dwa klaśnięcia dzieci stają na jednej nodze, trzymając ręce na biodrach. Należy często zmieniać hasła informujące o rodzaju ruchu.

3. Czworakowanie. Zabawa pt.Tunel. Połowa dzieci ustawiona parami, twarzami do siebie, podaje sobie ręce, tworząc tunel. Pozostałe dzieci ustawione rzędem przechodzą tunelem na czworakach. Przy czworakowaniu zwracanie uwagi na kolejność ruchów: prawa ręka – lewa noga, lewa ręka – prawa noga. Po przejściu – one z kolei tworzą tunel, a druga czworakuje.

4. Chód z wysokim unoszeniem kolan w zabawie Bociany chodzą po łące.
Przy chodzie, trzymanie się prosto, ustawienie ramion w skrzydełka.
5. Swobodny bieg na palcach, na piętach, ramiona w skrzydełka.
6.  Marsz – ramiona w skrzydełka, trzymanie się prosto.

                                                                        Opracowała: Jadwiga Furmańska

                                            ZESTAW NR  2
PAŹDZIERNIK

1. Wirowanie dzieci. Na dźwięk tamburyna dzieci wykonują obroty dookoła własnej osi na palcach, ramiona w skrzydełka. Na przerwę w grze dzieci wykonują siad rozkroczny  z rękami wysuniętymi do tyłu (patrz: pozycje wyjściowe).
2. Dzieci podnosząc ręce  maksymalnie wyciągają je ku górze, tzn. naciągają kręgosłup, a następnie wykonują przysiad, podczas którego plecy trzymają prosto, ramiona w skrzydełka. Powtórzenie: dwa – trzy razy.
3. Zabawa Kulki. Dzieci wykonują siad ugięty podparty. Ręce opierają za plecami o podłogę a następnie podnoszą obiema nogami woreczek do góry do wyprostowania nóg i ponownego ich opuszczenia.
4. Zabawa Bicie brawa stopami. Dzieci siedzą na podłodze, kolana skręcone na zewnątrz, podeszwy stóp skierowane jedna do drugiej. Na sygnał słowny dzieci uderzają jedną stopę o drugą.
5. Zabawa Rzutki. Dzieci stoją w rozkroku i wykonują rzut przed siebie lewą i prawą ręką – na zmianę.
6. Zabawa Taniec. Dzieci wiążą koło i posuwają się to na palcach, to na piętach trzymając ciągle ramiona w skrzydełka.
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ZESTAW ĆWICZEŃ GIMNASTYCZNYCH

ZESTAW NR  1

WRZESIEŃ

Miejsce ćwiczeń: sala lub ogród przedszkolny.

Przybory: Krążki w czterech kolorach (dla każdego dziecka jeden krążek).

Zadanie: nauka utrzymywania poprawnej postawy podczas wykonywania

               różnorodnych ćwiczeń. 

Część I 

1. Dyżurni rozkładają krążki w dużej odległości jeden od drugiego. W tym czasie dzieci siedzą w gromadce i śpiewają znaną piosenkę. Następnie siadają skrzyżnie na krążku.
2. Zabawa orientacyjno-porządkowa: Ptaki w gniazdach. Dzieci (ptaki) siedzą na krążkach w siadzie skrzyżnym, tułów wyprostowany, ręce splecione za plecami. Na sygnał biegają na palcach, ramiona w skrzydełka. Na kolejną zapowiedź wracają na krążki i przyjmują skorygowaną postawę w siadzie.
Część II

1. Ćwiczenie tułowia: Pozdrów krążek. Każde dziecko siedzi przed krążkiem w siadzie klęcznym (patrz: klęk – pozycja Klappa). Na sygnał dzieci skłaniają się w przód i czołem dotykają krążka, ręce wyciągnięte do przodu, następnie prostują się do siadu klęcznego. Podczas ćwiczeń nie unoszenie się z pięt.
2. Ćwiczenie równowagi – dzieci stoją jednonóż trzymając w ręku krążek, a następnie  podnoszą ugiętą nogę ku górze z jednoczesnym unoszeniem krążka nad głową do wyprostowania rąk. Powtarzanie ćwiczenia kilka razy, dokonując zmiany nóg.
3. Zabawa bieżna: Poznaj swój kolor. Ustawienie w dużym kole. Przed każdym dzieckiem leży krążek. Na znak prowadzącej tj. poniesienie w górę  krążka (np. zielonego), dzieci stojące przed wskazanym kolorem okrążają koło biegnąc na palcach z ramionami w skrzydełka, starając się jak najszybciej wrócić na swoje miejsce. Każda grupa powinna wykonać bieg dwa razy.
4. Ćwiczenie mięśni grzbietu: Przeglądamy się w lusterku. Leżenie przodem, ręce ułożone na krążku dłoń na dłoni. Dzieci unoszą krążek (także łokcie), przeglądają się w lusterku. Przy unoszeniu krążka unoszą również nisko nad podłogą wyprostowane nogi. Potem wracają do pozycji wyjściowej i odpoczywają.
5. Ćwiczenie siły – przysiad podparty, krążek pod stopami. Dzieci odsuwają krążek stopami w tył i przysuwają do pozycji wyjściowej.
6. Ćwiczenie mięśni brzucha – Dzieci siedzą w siadzie skulnym podpartym, stopy na krążku. Odsuwanie stopami krążka i przysuwanie do siebie.
7. Zabawa Berek kulawych lisków – wzmacnianie mięśni pośladkowych.          Dzieci stoją na czworakach z uniesioną  w górę jedną nogą. Zadaniem berka jest dotknięcie uciekającego. Złapane dziecko kładzie się na plecach i dociska nogi do klatki piersiowej.
  Część III

1. Ćwiczenie tułowia – skręty. Siad skrzyżny, przed każdym dzieckiem krążek. Skręt tułowia i dotknięcie uchem krążka, a następnie wyprost.
2. Ćwiczenie stóp: Przewracanie naleśników. Siad skulny podparty. Dzieci próbują stopami chwytać krążek i przewrócić go na drugą stronę.
3. Marsz w rytm muzyki po obwodzie koła i złożenie krążków na wyznaczone miejsce.
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                                                ZESTAW NR  2

PAŹDZIERNIK

Miejsce ćwiczeń: sala, ogród przedszkolny.

Przybory: kijki gimnastyczne.

Zadanie: wzmacnianie mięśni stóp podczas ćwiczeń chwytnych stóp.

Część I

1. Marsz dzieci po kole na palcach. Kijki trzymane za głową, ramiona ugięte w łokciach pod kątem prostym. Na podany znak dzieci zatrzymują się, unoszą kijek w górę do wyprostowanych rąk (5-6 razy).
2. Zabawa orientacyjno-porządkowa: Wiewiórki do dziupli. Dzieci wykonują  siad skrzyżny z ramionami ułożonymi w skrzydełka obok swego kijka. Na polecenie prowadzącej biegają na palcach z ramionami splecionymi za plecami. Na kolejne polecenie wracają do swego kijka i przyjmują skorygowaną postawę w siadzie .
Część II

1. Ćwiczenie tułowia – skłony w przód. Dzieci w siadzie klęcznym trzymają kijek. Na polecenie  podnoszą kijek do góry i skłaniają się w przód, sięgając jak najdalej, następnie przechodzą do siadu klęcznego. W czasie ćwiczenia dzieci nie unoszą się z pięt.
2. Zabawa Dźwig. Dzieci siedzą z ugiętymi nogami, dłonie opierają za sobą o podłogę, tułów wyprostowany, łopatki ściągnięte. Na sygnał słowny podnoszą kijek w górę palcami stóp i prostują nogi. Następnie odpychając się dłońmi od podłogi wykonują pełny obrót na pośladkach w miejscu i kładą kijek na podłodze.
3. Ćwiczenie mięśni stóp podczas chodzenia po kijku  palcami stóp, środkiem stóp i piętami stóp.
4. Ćwiczenie siłowe w parach – bieg na palcach w tzw. zaprzęgach. Pierwsze dziecko trzyma  kijek za plecami obiema rękami, drugie trzyma z przodu . Pierwsze dziecko wyrywa się do przodu, a drugie stawia opór.
5. Zabawa: Zaprzęgi. Ustawienie dzieci jak w poprzednim ćwiczeniu. Swobodny bieg po całej sali, a na polecenie prowadzącego zmiana ról.
6. Ćwiczenie stóp – dzieci siedzą naprzeciw siebie, próbują przekazywać sobie w powietrzu nogami kredkę ołówkową, ręce opierają się  za dzieckiem o podłogę.
7. Ćwiczenie  mięśni grzbietu: Gra na fujarce. Leżenie przodem, łokcie wsparte o podłogę, w rękach dzieci trzymają kijek naśladując grę na flecie.
8. Ćwiczenie oddechowe w leżeniu z unoszeniem kijka trzymanego w rękach za głowę i z powrotem.
Część III

1. Ćwiczenie stopy – dzieci siedzą w siadzie prostym z ugiętymi kolanami. Na sygnał prowadzącego  dzieci wykonują tzw. masaż stóp, turlając kijek w przód i w tył.
2. Marsz po sali to na piętach, to na palcach, oddanie kijków na wyznaczone miejsce.
                                                                                Opracowała: Jadwiga Furmańska

