Gimnastyka i ¢wiczenia korekcyjne

Wiek przedszkolny to szczegdlny okres w rozwoju dziecka. Dziecko poprzez
spostrzezenia, obserwacje i nasladownictwo gromadzi doswiadczenia, a nastepnie stopniowo
pozbywa sie poczatkowych btedéw. Nabywa odpowiednie czucie i pamieé¢ miesniowa, jego
ruchy stajg sie coraz bardziej celowe, doktadne, skoordynowane, a takie ptynne
i zautomatyzowane. Ksztattowanie zdolnosci motorycznych oraz umiejetnosci ruchowych jest
jednym z celdw kierowanej aktywnosci ruchowej dzieci w wieku przedszkolnym.

W naszym przedszkolu zajecia z gimnastyki korekcyjnej odbywajg sie 3 razy w tygodniu.
Oto przyktadowe ¢wiczenia korekcyjne dla prawidiowego rozwoju stop:

v" ,Zuraw” - Dzieci chodzg po sali z wysoko unoszonymi kolanami i maksymalnie zgietymi
stopami (obciggnietymi stopami), nasladujg polujgce zurawie.

v ,Granie na bebenku”-Dzieci siedzg w siadzie ugietym ze stopami opartymi o podtoge. Na
hasto ,gramy” podnoszg piety do goéry (zginajg podeszwowo stopy) i uderzajgc lekko
palcami, nasladujg granie na bebenku.

v ,Zbuduj zamek z klockéw” -Dzieci siedzg w siadzie ugietym, zadaniem dziecka jest
zbudowanie za pomocg stép dowolnego zamku z lezgcych obok rozrzuconych klockdw.
Mozna okresli¢ czas trwania -podczas trwania piosenki, ktorej akurat sie uczymy.

v ,,Bicie brawa stopami”-Lezenie na plecach, rece odsuniete w bok, dzieci unosza ugiete
nogi i rozchylajg na boki kolana, stopy zwracajg podeszwami do siebie i ,,bijg brawa”.

v ,0dkurzacze”-Dzieci nasladujg robienie porzadkdéw. Odkurzaczem, czyli palcami stop
zbierajg rzeczy lezgce obok nich (mogg to by¢ kapsle, kasztany, korale, woreczki, klocki,
maskotki) kazde do innego pojemnika.

v ,Mycie sie” -Uczestnicy zabawy ,po ciezkiej pracy” — dbajgc o higiene, przystepujg do
mycia catego ciata za pomocg stép (stopy to mydto).

v, Wycieranie sie po myciu” -Dzieci po doktadnym umyciu sie, przystepuja do wycierania,
uzywajgc stép jako recznika. Nastepnie zmiana nég.

v",,Chéd baletnicy” -Dzieci maszeruja po sali z maksymalnie zgietymi podeszwowo stopami.
Palce jako pierwsze dotykajg podtogi.

v, Czytanie gazety” -Dzieci siedzg na taweczce, przed nimi lezy roztozona gazeta. Na znak
prowadzgcego starajg sie roztozy¢, a nastepnie ztozyé gazete palcami stop.



»Rozrywanie gazety” -Dzieci siedzg na taweczce, przed nimi lezy gazeta, zadaniem dzieci
jest porozrywaé gazete na kawatki palcami stop.

»Zbieranie smieci” -Dzieci chodzg po sali i zbierajg palcami stop wszystkie lezgce kawatki
gazety i wrzucajga je do wczesniej przygotowanego pudetka.

»Choragiewki”-Dzieci siedzg w siadzie podpartym, palcami stopy chwytajg szarfe i ktada
sie na plecach. Nie poruszajac szarfy unoszg wysoko noge i machajg nig jak choragiewka.
Mozna robié zmiany: prawa, lewa noga. Mozna ¢wiczy¢ rownoczesnie obie nogi.

»Schowaj szarfe”-Dzieci siedzg w siadzie podpartym, przed nimi lezy szarfa, palcami stop
chwytajg szarfe i podciggajg kawatek pod podeszwe, nastepnie chwytajg kolejny kawatek
i robig to tak dtugo, az zostanie ,potknieta”. Piet nie wolno w tym czasie odrywac od
podtogi, ani tez ich przesuwad!.

»Pozegnanie czesci ciata” -Dziecko siedzi prosto (najlepiej przy Scianie). Dziecko obejmuje
stope rekoma tak, aby podeszwa byta zwrdcona do srodka i aby mozna sie byto w nigj
»przegladac” (kostka wewnetrzna ma by¢ ,schowana”). Powoli, nie szarpigc nogi, dzieci
dotykaja palcami stopy kolejno brody, nosa, czota, uszu i barkéw. Cwiczymy na przemian,
raz jedna nogg, potem druga.

UWAGA!!: tym ¢wiczeniem nie wolno rozpoczyna¢ gimnastyki stop.
»Pozegnanie”- Dzieci siedzg na podtodze, przechylone nieco do tytu, rece oparte szeroko
za plecami, nogi wyciggniete do przodu i ztgczone. Dzieci na sygnat ,pa, pa” wykonujg
stopami powoli ruchy w kierunku podtogi i do siebie (w dét i w gore).

Cwiczenia mogq by¢ wykonywane w domu pod opiekq rodzicéw.
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