SCENARIUSZ 2.

GRUPA (RODZAJ ĆWICZEŃ):

Utrwalenie nawyku postawy skorygowanej, odciążenie kręgosłupa od ucisku osiowego, 

wzmocnienie mm ściągających łopatki.
PRZYBORY:

Szarfy zielone i żółte, pojemnik na szarfy, laski gimnastyczne, dwa kocyki, linie STARTU – METY.
OPIS TREŚCI ZAJĘĆ:

I.
1. Zbiórka w pozycji skorygowanej 

ROZDANIE SZARF w dwóch kolorach

2. Zabawa ożywiająca – „Drzewa, dzieci i ulewa” (szarfa zielona – drzewa, szarfa żółta – dzieci,

dz. szukają wolnego drzewka, pod którym mogłyby się skryć przed deszczem).

3. Ćwiczenie oddechowe w siadzie klęcznym z szarfami.

SZARFY ZA GUMECZKI OD SPODENEK
II.
1. Zabawa „Na spacer – do domu” (reagowanie na hasło):
*p.w. - siad skrzyżny 
Na spacer wychodzą:

- bociany – z wysoko uniesionymi kolanami,

- kotki – w pozycji czworaczej, z NN wyprostowanymi,

- olbrzymy – we wspięciu na palce
(ćwiczenie utrzymania prawidłowej postawy).
2. Zabawa „Małe kółeczko, duże koło” – siad skrzyżny – wymachy ramion w tył, głowa prosto, RR w „skrzydełka”, skłony T w boki ( ćwiczenia ogólnorozwojowe)

3.Ćwiczenie oddechowe z szarfą w pozycji stojącej.

4. Ćwiczenie mm posturalnych – „Przejdź przez szarfę” – pozycja stojąca –przewlekanie się przez szarfę od dołu do góry – chowanie szarfy w dłoniach; przewlekanie się przez szarfę od góry do dołu – chowanie szarfy w stopach („w gniazdkach”)

5. Zabawa orientacyjno – porządkowa „Ptaszki w gniazdkach” – siad skrzyżny - bieg we wspięciu na palce, powrót do pw. - siadu skrzyżnego wokół dwóch obręczy w kolorach szarf.

ZEBRANIE SZARF

6. Ćwiczenia oddechowe w siadzie skrzyżnym.

WYŚCIGI RZĘDÓW (kto dokładniej wykona ćwiczenie):
(ćwiczenia oddechowe po każdym wyścigu):

I. WYŚCIG NA CZWORAKACH – odciążenie kręgosłupa od ucisku osiowego (w czasie czworakowania), utrwalenie nawyku postawy skorygowanej w siadzie, wzmocnienie mm ściągających łopatki

- p.w. siad skrzyżny w pozycji skorygowanej, z RR w „skrzydełka”;

- ruch w pozycji czworaczej.
II. WYŚCIG W LEŻENIU NA KOCYKACH – odciążenie kręgosłupa, wzmocnienie mm ściągających łopatki, mm prostownika grzbietu odc. piersiowego, mm karku

– p.w. siad skrzyżny w pozycji skorygowanej; 

- ruch – dz. odpychając się ramionami od podłogi przemieszczają się do mety

III. WYŚCIG KULAWYCH LISKÓW – wzmocnienie mm pośladkowych 

- p.w. – siad skrzyżny,

– ruch do mety poruszają się na czworakach na trzech „łapkach” (czwarta jest chora) – w połowie drogi zmiana nogi

IV. PAPUŻEK NA DRĄŻKU – wzmocnienie mm wysklepiających stopy, wyrabianie nawyku prawidłowej postawy, wzmocnienie mm ściągających łopatki

- p.w. – stanie w pozycji skorygowanej

- ruch - przejście po lasce, tak by palce stóp obchwytywały laskę, RR ułożone
 w „skrzydełka”, postawa skorygowana.
III.
1. Ćwiczenie oddechowe w siadzie skrzyżnym.
2. Zabawa uspokajająca – „Lala”.
