Propozycje ¢wiczen z gimnastyki
korekcyjnej w domu dla
szeSciolatka

opracowata mgr Jadwiga Hauptman

Miejsce cwiczen: dobrze przewietrzony pokoj z oknem.

Czas: godzina stala, przedpotudniowa, od 15 do 20 minut.

Przybory: pudetko (wiaderko), drobne przedmioty do chwytania stopami,
gwizdek.

Systematyczna aktywnos¢ ruchowa powoduje wzrost wydolnosci fizycznej
i ma pozytywny wplyw na rozwoj prawidlowe] postawy ciata.,wzrost sity
miesni stabilizujgcych kregostup prawidlowe uksztaltowanie stop Daje
poprawe sprawnosci wentylacji ptuc i zahamowanie obnizania sie jej wraz
z wiekiem oraz zwolnienie spoczynkowej czestosci skurczow serca,co
prowadzi do bardziej ekonomicznej pracy ukladu krazenia.

Szanowni Rodzice i Drogie Dzieci!

Serdecznie zapraszam do kolejnych zabaw ruchowych w domu.

Zadanie dla rodzicow — pracujemy nad uwagg dziecka poprzez
mobilizowanie, skupianie, sterowanie i podtrzymywanie jego uwagi.
Z.abawa ozywiajqca.

Jak skacze zajac a jak zaba? Pozycja wyjsciowa: klek podparty(tak jak stoi
piesek lub kot). Ruch skoki zajgca z kolanami razem,skoki zaby z
kolanami osobno czyli w rozkroku. Ilos¢ powtorzen: 10 okrgzen dookota
pokoju zajaczkiem potem w odwrotnym kierunku zaba.

Zagadka, pokaz skok zaby... pokaz skok zajaca (poznajemy po trzymaniu
kolan w czasie ruchu).

Jak chodzi bocian? Pozycja stojgca. Ruch-ramiona dziecka nasladujq
dhugi dzidb, na zmiane otwarty, ramiona osobno, rozwarte szeroko(gora-
dot z klasnieciem w dionie) i chod dookota pokoju z wysokim unoszeniem
kolan (wyrazny ruch w biodrach).

Cwiczenie stép. Chodzi bocian po pokoju i zbiera golymi stopami zaby,
raz prawaq stopag, raz lewa stopq podnosi drobne przedmioty z podtogi.
Zbiera na kupke te drobne przedmioty, po czym wrzuca do pudelka.
Przyklady zabawowych form ¢wiczen:



Pozycja wyjsciowa- lezenie na plecach

1.Cwiczenie mieéni karku-gléwka jest bardzo ciezka i raczki nie moga jej
uniesc.

2.Cwiczenie mieéni grzbietu-raczki nad oczyma, dziecko lezy na lace i
rozglada sie za motylami.

Zmiana pozycji wyjsciowej

Lezenie na brzuchu. Cwiczenie mieéni obreczy barkowej- startujacy
samolot(ramiona odrywamy od podtoza, zblizamy topatki,liczymy do
pieciu i dziecko kladzi ramiona z powrotem na poditoge. Ilos¢
powtorzen->5 razy.

Ostatnie ¢wiczenie wyrabiajgce nawyk prawidlowej postawy.

Dziecko lezy jak zdjete ubranko, na sygnatl-np. gwizdek przyjmuje pozycje
stojaca.

Z.abawa ruchowa- Stonko swieci,deszcz pada-na zapowiedz”stonko
Swieci”dziecko biega po pokoju,na zapowiedz ”deszcz pada” przyciska sie
caltym cialem do Sciany- chowa sie pod okapem dachu.

Z zyczeniami zdrowia dla dzieci i rodzicoOw,pani prowadzaca gimnastyke
korekcyjno-kompensacyjng w Przedszkolu 67 mgr Jadwiga Hauptman

PAMIETAJ-dopdki jeste$ zdrowy na zmiane NIE JEST ZA POZNO!
Miltej zabawy i do nastepnego spotkania!
DZIEKUJE



