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Program ten jest napisany dla grupy wiekowej 3-6 latkow dla Zespotu Szkolno-
Przedszkolnego im. M. Kopernika w Nowej Wsi

OGOLNA CHARAKTERYSTYKA ZAJEC

Gimnastyka korekcyjna jest kierowana gtownie do dzieci mtodszych z wadami nie
wymagajacymi jeszcze postgpowania rehabilitacyjnego. Sa to dzieci z przedszkoli, u ktorych
wady postawy sg wynikiem stabego umigsnienia oraz nieprawidlowego nawyku w
utrzymaniu postawy ciala. Dzieci te wymagaja dawki ruchu — ruchu korekcyjnego. Aby
zacheci¢ je do ¢wiczen, stworzy¢ dodatkowa motywacje, nalezy w zajeciach gimnastyki
korekcyjnej stosowacé w jak najwiekszym stopniu najwlasciwsza dla tego wieku forme zajec,
jaka sg zabawy 1 gry ruchowe.

METODY STOSOWANE NA ZAJECIACH

1. Metoda nasladowcza scista — polega na $cistym odtwarzaniu demonstrowanego wzorca
ruchowego.

2. Metoda zabawowo — nasladowcza — polega na nasladowaniu ruchéw zwierzat, roslin, pracy
dorostych, itp.

3. Metoda zabawowo — klasyczna — polega na prowadzeniu zaje¢ poprzez gry i zabawy
ruchowe, dobrane wg odpowiednich zasad i dostosowane do okreslonej wady.

4. Metoda bezposredniej celowosci ruchu — polega na wykonywaniu przez dziecko szeregu
postawionych zadan, stanowigcych dla niego bezposredni, zrozumiaty i zwykle atrakcyjny
cel.

5. Metoda opowiesci ruchowej — polega na nasladowaniu ruchami czynnos$ci wystepujacych
w opowiesci lub bajce. Opowiadanie musi odpowiada¢ zamierzonemu rodzajowi ruchu, ktory
ma by¢ przez dzieci nasladowany.

FORMY PROWADZENIA ZAJEC

Dotycza strony organizacyjnej przebiegu ¢wiczen w czasie i przestrzeni i sa $cisle zwigzane z
metodami realizacji zadan. Wybor odpowiedniej formy dla realizacji planowanych zadan
zalezy od: zaawansowania sprawno$ciowego dzieci, ich wieku, liczby ¢wiczacych, miejsca
prowadzenia zaje¢, mozliwosci wykorzystania sprzetu, urzadzen i przyborow.

1. Forma frontalna — polega na takiej organizacji zaje¢, podczas ktorej dzieci w tym samym
czasie wykonujg to samo ¢wiczenie, a prowadzacy, majac ich w polu widzenia, kieruje nimi.

2. Forma zajeé w zespolach — polega na tym, ze ¢wiczenia odbywaja si¢ w kilku grupach,
przy czym dzieci kazdego zespotu realizujg odrebne zadania.

4. Forma ¢wiczen ze wspotéwiczgcym — jest jedng z form intensyfikacji zaje¢ oraz
zwigkszenia ich atrakcyjnosci i efektywnosci. Cwiczacy, dzieki wzajemnej wspotpracy,



ksztaltuja odpowiednig — poprawng forme ruchu, wdrazajg si¢ do wzajemnej ochrony i
pomocy w czasie ¢wiczen, rozwijaja poczucie odpowiedzialnosci za siebie i partnera.

Gimnastyka korekcyjna jest czgscig wychowania fizycznego, ale jednocze$nie jest
specyficzng forma ¢wiczen fizycznych, w ktorych ruch zostal w pewnej mierze
podporzadkowany celom terapeutycznym. Stosowane ¢wiczenia majg doprowadzi¢ do
korekcji postawy ciata.

TRESCI PROGRAMOWE

GRY | ZABAWY RUCHOWE

1) Zabawy orientacyjno — porzgdkowe.

Chéd i bieg w r6éznych kierunkach z omijaniem przyboréw i wymijaniem
wspotéwiczacych. Zatrzymanie si¢ na polecenie i sygnal w celu przyjecia i
poprawienia postawy. W czasie zabaw mozna stosowac rdwniez ¢wiczenia stop, jako
element wypoczynkowy. Doskonalenie ustawien: parami, w kole, w rzedzie, w
szeregu, W rozsypce.

2) Zabawy z elementami czworakowania.
Stosowanie w celu wzmocnienia migéni odcinka ledzwiowego kregostupa oraz pasa
barkowego. Chéd i bieg na czworakach w rozsypce, w r6znych kierunkach, w
okreslonym kierunku, za przyborem, z przechodzeniem pod przeszkoda, na
podwyzszeniu itp.

CWICZENIA GIMNASTYCZNE

1) Cwiczenia ogélnorozwojowe i specjalne.

a. Cwiczenia szyi.
Sklony, skrety, krazenia gtowy w siadzie skrzyznym, klgcznym, lezeniu przodem.

b. Cwiczenia wzmacniajgce miesnie obreczy barkowej.

Rozne formy czworakowania, pozycje Klappa, ¢wiczenia ramion z przyborem i bez
przyboru — wznosy, krazenia, pelzanie, $lizgi na kocach w siadach, lezeniu przodem i
tytem, podciagganie si¢ na tawce w lezeniu przodem .

c. Cwiczenia wzmacniajgce miesnie grzbietu i klatki piersiowej.

* W siadzie skrzyznym, klgcznym — sktony i opady tulowia w przod bez przyboru i z
przyborem (laska, pitka, krazek, woreczek)

* W lezeniu przodem sktony tutowia w tyt z zastosowaniem pracy statycznej i
dynamicznej, toczenie woreczka, pitki z reki do reki, rzuty 1 chwyty woreczka,
¢wiczenia silowe, przesuwanie 1 toczenie pitek do wspotéwiczacych, na kocach
cigganie przez wspotéwiczacych za pomoca lasek, obrgczy, szarf itp.



d. Cwiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha.
Rézne formy czworakowania, ruchy nog w lezeniu tylem, podnoszenie palcami stop
przyborow i rzuty nimi (woreczek, pitka) w siadzie, w lezeniu tylem itp.

e. Cwiczenia wzmacniajgce miesnie posladkowe.

W lezeniu przodem napinanie i rozluznianie mi¢s$ni posladkowych (ryba bije ogonem
o piasek), unoszenie ndg prostych tuz nad podtoze, w lezeniu na fawce po kolce
biodrowe przednie unoszenie nég do poziomu, nozycowe ruchy ndég w tym potozeniu,
podnoszenie pitek wlozonych migdzy stopy.

f. Cwiczenia stop.

Chod na palcach, chéd z podkurczonymi palcami stop, chod skrzyzny na palcach po
narysowanej linii, skakance, chod gasienicg, chwytanie palcami stop roznych
przedmiotow i rzuty nimi do okre$lonego celu, zbieranie palcami stop szarfy, zwijanie

kocyka itp.

2) Cwiczenia ksztaltujace odruch.

Nawyk prawidlowej postawy. Sa to ¢wiczenia ogdlne 1 specjalne z przyborem i bez,
stosowane w siadach, staniu, chodzie. Poprawa postawy przez prowadzacego,
wspotéwiczacego. Z pomocg testu §ciennego, lustra. Wykorzystanie momentow
wypoczynkowych w czasie ¢wiczen dla poprawienia postawy.

3) Cwiczenia wyprostne (tzw. elongacyjne).
Moga by¢ stosowane — w siadach, lezeniu przodem, tylem z dodatkowymi ruchami
rak, ze wspotéwiczacym, w podciaganiu si¢ na tawce, w krotkotrwatych zwisach na
drabince.

4) Cwiczenia oddechowe.
W staniu, chodzie, siadach, lezeniu przodem i tylem, jako ¢wiczenia wolne, czynno —
dynamiczne ze wspotpracg ramion oraz przyborami (piorka, kulki waty i papieru,
piteczki pingpongowe itp.)

5) Cwiczenia antygrawitacyjne.
Celem ich jest mobilizacja mig$ni krotkich kregostupa. W ¢wiczeniach stosujemy:
* Chod we spigciu z odpowiednim obcigzeniem na glowie
* W siadach napinanie mig$ni z rownoczesnym wypychaniem ci¢zaru glowa ku gorze
* W roznych pozycjach ¢wiczenia szyi 1 karku rowniez z obcigzeniem

Przykladowe tematy zaje¢ z gimnastyki korekcyjnej
1.Przywitanie si¢ z nowymi dzie¢mi — zabawy.
2. Rozwijanie sprawnos$ci ogolnej w formie gier i zabaw.
3. Wzmocnienie migsni calego ciata poprzez ¢wiczenia gimnastyczne.

4. Wdrazanie do rekreacji ruchowej.



5. Doskonalenie sprawnosci ogolne;j.

6.Cwiczenia oddechowe — najlepsza korekcja wad Klatki piersiowe;.
7. Tor przeszkdd- pozycje niskie.

8.Cwiczenia wzmacniajace mm. przykregostupowe.

9. Gry i zabawy skoczne i rzutne.

10. Cwiczenia z nietypowymi przyborami- bibuta, kartki papieru itp.

11. Wzmacniamy obrecz barkowa.

12. Cwiczenia z pitka i taweczkami gimnastycznymi wzmacniajgce mieénie grzbietowe.
13. Cwiczenia ogélnorozwojowe majace na celu harmonijny rozwdj

14. Cwiczenia z laskami gimnastycznymi, rozciagajace mieénie piersiowe.
15. Cwiczenia wzmacniajace mieénie grzbietu, brzucha i posladkéw.

16. Doskonalenie ksztattowania nawyku prawidtowe] postawy.

17. Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe.

18. Cwiczenia wzmacniajace miesnie krétkie stopy i zginacza palcow.

19. Cwiczenia wzmacniajace mieénie grzbietu i obreczy barkowe;j.

20. Zestawy ¢wiczen korygujagce ptaskostopie (wykorzystanie lasek gimnastycznych, pitek i
woreczkow).

21. Cwiczenia rozciagajace mie$nie piersiowe (czynne i bierne).
Tematy te bedg co kilka zaje¢ powtarzane
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