K O N SP E K TY     ZAJĘĆ   G I M N A S T Y K I     K O R E K C Y J N E J W  PRZEDSZKOLU

Temat – Ćwiczenia wzmacniające mięśnie  stóp – płaskostopie 

Cele-  wzmacnianie mięśni  wysklepiających stopy , kształtowanie nawyku prawidłowej postawy . wyrabianie odruchu , a następnie  nawyku prawidłowego  ustawiania stóp w różnych warunkach. 

Metoda  - zabawowa , zadaniowa                      

Wiek-  5-6 lat

Miejsce ćwiczeń – sala gimnastyczna

Liczba ćwiczących –15

Czas trwania – 30 minut

Sprzęt ,pomoce –woreczki ,  szarfy , ławeczka   , gazety, 

	 Tok  zajęć 
	   Określenie

    czynności 
	  Pozycja     wyjściowa
	                      Opis

                 ćwiczenia
	 Wskazówki

organizacyjno-   metodyczne
	     Czas ,

   powt.   

	I część 

wstępna

II część

główna


	1.Zbiorka

powitanie

sprawdzenie obecności , podanie celu zajęć 

------------------

2. Sprawdzenie ćwiczenia zadanego do 

domu

------------------

3. Zabawa ożywiająca ‘’Kurki  z kurnika ‘’

-------------------

4. ćwiczenia oddechowe

1wzmacnianie mm   szyi i karku

-----------------

2.ćwiczenia  obręczy barkowej 

-----------------

3 ćwiczenia  oddechowe 

-------------------

4.wzmacnianie mm grzbietu

---------------- 

5.ćw  brzucha 

-------------------

6.ćw  oddechowe 

-------------------   

7.  wzmacnianie mm  wysklepiające   stopy   

------------------- 

8.wzmacnianie mm stóp   

-------------------

9.ćw oddechowe  

------------------

10.Zabawa bieżna ‘’Wróbelki i kaczki ‘’

-----------------

11 ćw  antygrawitacyjne 


	Stanie w pozycji skorygowanej  

--------------

chód 

-------------

 Stanie  w pozycji skorygowanej

-------------- 

siad skrzyżny

stanie 

-------------

j.w 

------------

siad skrzyżny , ręce w skrzydełka 

--------------

klęk prosty   

-------------

leżenie tyłem 

--------------

leżenie tyłem , nogi ugięte , ręce wzdłuż tułowia 

--------------

Stanie 

------------

siad prosty 

--------------

Stanie 

--------------

stanie 

-------------

stanie 


	-----------------------------------------------

Marsz we wspięciu , plecy wyprostowane

----------------------------------------------- 

Dwa zespoły dzieci – każdy ma 10 woreczków . Przerzucanie palcami stóp woreczków na stronę przeciwną.

--------------------------------------------- 

wdech – odchył  rąk w tył ,   wydech –            powrót  do p.w ,   

Woreczek na głowie , skłony  głowy i zrzucanie woreczka do przodu 

----------------------------------------------

krążenia wyprostowanych rąk w różne strony , w dłoni woreczki 

----------------------------------------------

‘’Gaszenie świecy ‘’- dmuchanie na palec  raz  z prawej , raz z lewej strony 

--------------------------------------------

ukłon japoński – woreczek trzymany oburącz

----------------------------------------------- 

‘’Wachlarz ‘’- woreczek  między stopami , unoszenie nóg w górę i opuszczanie . 

----------------------------------------------

wdech nosem  z przesuwaniem rąk po podłodze , wydech ustami , przeniesienie rąk do p. w

----------------------------------------------

marsz we wspięciu , woreczek na głowie 

----------------------------------------------

przed stopami gazeta 

· Uderzanie palcami o gazetę

· Składanie gazety stopą 

· Zgniatanie , darcie gazety 

· Podrzucanie gazety 

-----------------------------------------------

wdech nosem z uniesieniem rąk w gorę w skos , wydech  ustami , opuszczanie rąk 

-----------------------------------------------

wróbelki  biegają na palcach , kaczki chodzą na piętach . Zmiana ról 

-----------------------------------------------

chód równoważny  po ławeczce , ręce w bok 

 
	Nauczyciel sprawdza  przyjętą postawę

-------------------

Demonstracja  ćwiczenia

------------------

Wygrywa zespól , który w określonym czasie ma mniej  woreczków na swoim polu 

------------------

-------------------

-------------------

Korekta postawy

-------------------

-------------------

-------------------

------------------

------------------

------------------

prawidłowa postawa 

-------------------

prawidłowe układanie stóp 

-------------------

postawa skorygowana 

 
	1 min

------------

2x

------------

  3 x

------------

x 6

10x

------------

 8 x 

------------

6 x

------------

6x

------------

8x

------------

6x

------------

1 min 

-----------

5 min 

-----------

 6x

------------

4x

------------

2x



	III część końcowa

	1. zabawa uspokajająca 

‘’Kotek ‘’

-----------------

 2. Omówienie i pokaz ćwiczenia domowego 

------------------

3. ćwiczenie oddechowe 

------------------ 

4. czynności porządkowe , pożegnanie.
	Siad skrzyżny 

--------------

Siad skulny  

--------------

 chód 

--------------

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               
	 Dzieci   siedzą w kole , jedno naśladuje miauczenie kota , drugie dziecko odwrócone  tyłem odgaduje , kto był kotem .

-----------------------------------------------

 Dziecko  przekłada  szarfę  do pudła   ( obręczy ) lewą i prawa stopa .

---------------------------------------------- 

Chód po kole  we wspięciu – wdech , skłon  tułowia  w przód – wydech i opad na całą  stopę 

----------------------------------------------

Uporządkowanie sprzętu i pomocy , omówienie zajęć 
	-------------------

-------------------

-------------------


	2x

------------

4x

------------

4x

------------




Temat – Ćwiczenia przeciwdziałające skoliozom

Cele-  elongacja kręgosłupa  w różnych pozycjach , utrwalanie nawyku przybierania prawidłowej postawy 

Metoda  - zabawowa , zadaniowa                      

Wiek-  5-6 lat

Miejsce ćwiczeń – sala gimnastyczna

Liczba ćwiczących –15

Czas trwania – 30 minut

Sprzęt ,pomoce –woreczki ,  laski  , ławeczka   ,  kocyki. 

	 Tok  zajęć 
	   Określenie

    czynności 
	  Pozycja     wyjściowa
	                      Opis

                 ćwiczenia
	 Wskazówki

organizacyjno-   metodyczne
	     Czas ,

   powt.   

	I część 

wstępna

II część

główna


	1.Zbiorka

powitanie

sprawdzenie obecności , podanie celu zajęć 

------------------

2. Sprawdzenie ćwiczenia zadanego do 

domu

------------------

3. Zabawa ożywiająca ‘’Piłeczki ‘’

-------------------

4. ćwiczenia oddechowe

1. Ćwiczenie elongacyjne 

-----------------

2.ćwiczenia  obręczy barkowej 

-----------------

3 ćwiczenia  oddechowe 

-------------------

4.wzmacnianie mm karku 

---------------- 

5.ćw  elongacyjne  

-------------------

6.ćw   mm grzbietu 

-------------------   

7. wzmacnianie mm   brzucha 

------------------- 

8.wzmacnianie mm stóp   

-------------------

9.ćw oddechowe ‘’Pachnące kwiaty ‘’ 

------------------

10. przyjmowanie postawy skorygowanej

Zabawa 

‘’Dziadek i żołnierz ‘

11 ćw   enongacyjne  


	Siad skrzyżny , ręce w skrzydełka

--------------

leżenie przodem  , w ręce laska 

-------------

 Stanie  w pozycji skorygowanej

-------------- 

siad skrzyżny

stanie 

-------------

j.w 

------------

stanie 

--------------

 niska Klappa , w ręce laska    

-------------

j. w. Ale  dłonie oparte na kocyku

--------------

leżenie przodem

------------

Stanie  tyłem do drabinek 

------------

 stanie przed ławeczką  

--------------

siad skrzyżny  

--------------

stanie 

-----------

leżenie przodem na kocyku  na ławce , nogi wyprostowane 
	-----------------------------------------------

wyciąganie prostych rąk maksymalnie do przodu

----------------------------------------------- 

Dzieci biegają i  rzucają  woreczki do  kolegi . Na sygnał  siadają w siadzie prostym przy ścianie 

--------------------------------------------- 

wdech – odchył  rąk w tył ,   wydech –            powrót  do p.w ,   

Wspięcie na palce – unoszenie rąk z laską  w górę, skłon tułowia – położenie laski na podłodze

----------------------------------------------

krążenia wyprostowanych rąk w różne strony , w dłoni woreczki 

----------------------------------------------

ręce w górę – wdech , ręce w dół – wydech pogłębiony   

--------------------------------------------

unoszenie laski trzymanej oburącz  nad podłogą

----------------------------------------------- 

Maksymalne  wysuwanie rąk z kocykiem do przodu 

----------------------------------------------

nogi wyprostowane złączone , w ręce laska . Unoszenie rąk i wytrzymanie 

----------------------------------------------

Chwyt rękoma  za szczebelek na wysokości głowy, łokcie zgięte . Unoszenie nóg  do pozycji krzesełka w zwisie i wytrzymanie 

----------------------------------------------

przed stopami  leżą woreczki – położenie  ich na ławce jedną stopa , drugą  zdjęcie z ławki na podłogę

.

-----------------------------------------------

Naśladowanie  wąchania kwiatów – pogłębione wdechy i wydechy

----------------------------------------------

Na hasło ‘’dziadek  dzieci chodzą pochylone ( krótki czas ) , na hasło ‘’żołnierz’’ -  wyprost i postawa skorygowana 

-----------------------------------------------

Podciąganie się na ławeczce ( łokcie szeroko rozstawione ) 


	Nauczyciel sprawdza  przyjętą postawę

-------------------

Demonstracja  ćwiczenia

------------------

plecy przylegają  do ściany

------------------

-------------------

korekta postawy 

-------------------

-------------------

 plecy proste 

-------------------

-------------------

  ręce jak najwyżej , kl. piersiowa przylega do podłogi 

------------------

------------------

------------------

prawidłowa postawa  w siadzie 

------------------

Korekta  przyjmowanej postawy 

-------------------

klatka piersiowa przelega do ławeczki 

 
	1 min

------------

2x

------------

 3 x

------------

x 6

10x

------------

6 x 

------------

6 x

------------

6x

------------

8x

------------

6x

------------

4x 

-----------

10x 

-----------

6x

------------

4x

-----------

	III część końcowa

	1. zabawa uspokajająca 

-----------------

 2. Omówienie i pokaz ćwiczenia domowego 

------------------

3. ćwiczenie oddechowe 

------------------ 

4. czynności porządkowe , pożegnanie.
	Siad skrzyżny 

--------------

Siad  klęczny  woreczek na głowie   

--------------

 chód 

--------------

                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                                               
	Dzieci   siedzą w  rzędzie  i podają piłkę  koledze do tylu , ręce wyciągnięte w górę 

-----------------------------------------------

 przejście do stania i powrót do p. w . 

---------------------------------------------- 

Chód po kole – dmuchanie na watkę  w górę

----------------------------------------------

Uporządkowanie sprzętu i pomocy , omówienie zajęć 


	-------------------

plecy proste 

-------------------

-------------------


	2x

------------

4x

------------

4x

------------




Opracowanie  - Jolanta Kożuch 
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