Propozycje zabaw ruchowych z elementami éwiczen korekcyjnych z mozliwoscia przeprowadzenia

Uwagi:

w warunkach domowych.

Miejsce zabaw: podfoga lub dywan, pomieszczenie przewietrzone.
Dziecko musi by¢ zdrowe.

Cwiczy¢ nalezy w pogodnym nastroju.

Nie nalezy wykonywac ¢wiczen po positku.

Rodzice zapewniajg bezpieczenstwo.

Pomoce: gumowa pitka lub skarpetki zwiniete w kulke, kartonowe pudetko lub pojemnik,

5-6 niewielkich maskotek , krzesetko.

10.

11.

12.

Podaijcie sobie rece —dziecko i rodzic.

Zabawa ozywiajaca. Dziecko maszeruje i powoli biega po pokoju, na stowo rodzica dotyka
przedmiotu, np. czerwony mi$, biate drzwi, brgzowe krzesto...

Zabawa: ,, Zgas Swieczki”. Dz. siedzi skrzyznie, rece utozone w pozycji skrzydetek. Dtonie
ztozone tak, aby byt wyprostowany tylko palec wskazujacy. topatki sciggniete, plecy
wyprostowane. Dz. wykonuje skrety gtowy na ,, NIE” gaszgc swieczki- palce wskazujgce.
Wdech jest wykonany wtedy gdy dz. patrzy w przdd, a wydech, gdy wykonuje skret w bok.
Zabawa : ,Sufit — podtoga”. Dz. stoi w rozkroku, na sygnat - sufit wykonuje wyprost z rekoma
w gore, a na sygnat podtoga wykonuje skton tutowia w przod.

Zabawa: ,, Pochdd pajacyka”. Dz. wykonuje skok rozkroczno-zwarty( pajacyki) w miejscu,

a na sygnat- np. klasniecie w dtonie, porusza sie w przdd, wykonujac skok rozkroczno zwarty.
Zabawa: ,, Wrzu¢ pitke do pudta”. Dz. wykonuje lezenie tytem( na plecach), miedzy stopy
wktada pitke. Na polecenie rodzica — start, przektada nogi za gtowe starajac sie wrzucic pike
do pudta. Powtarzamy 5-6 razy. Liczymy punkty.( Mozemy wrzucaé maskotki).

Zabawa : ,Przenies pitke za gtowe”. Dz. wykonuje lezenie tytem. Nogi ugiete, stopy oparte
na podtodze. Na brzuchu lezy pitka trzymana oburacz. Dz. wykonuje wdech nosem z
przeniesieniem pitki za gtowe, a nastepnie wydech ustami z potozeniem pitki na brzuch.
Barki powinny przylega¢ do podtogi. Powtarzamy 5-6 razy.

Zabawa: ,,Potocz pitke gtowg” Dz. wykonuje podpdr przodem z biodrami uniesionymi wysoko
i prébuje toczy¢ pitke gtowa np. miedzy maskotkami utozonymi w rzedzie ( slalomem).
Zabawa: ,, Kolory”. Dz. z rodzicem podajg sobie pitke i wymieniajg nazwy kolorow. Kto ztapie
na stowo czarny przegrywa. Wykonuje wtedy jeden przysiad — plecy wyprostowane, rece
wyciagniete w przdd, stopy ztgczone przylegajg do podtoza( nie odrywac piet od podtogi).
Zabawa: ,, Chod na posladkach”. Dz. siad ptaski, nogi wyprostowane i ztgczone, rece
wyciggniete w przdd. Dz. posuwa sie do wyznaczonego przez rodzica miejsca przesuwajac
posladki w przéd naprzemiennie.

Zabawa: ,, W16z maskotke”. Dz. siedzi na krzesetku. Przed nim utozone maskotki i pudto.

Dz. podnosi maskotki palcami stép i wrzuca je do kartonu. Liczy zabawki.

Zabawa: ,, Wyciaganie gtowy” Dz. siad skrzyzny rece w pozycji skrzydetek, topatki sciggniete.



R. ktadzie dfon na gtowie dziecka, dziecko wypycha czubek gtowy w gére. Po uzyskaniu
maksymalnej elongacji rodzic oporuje, naciskajac lekko na gtowe dziecka.
Powtdrzyé 4 -5 razy

13. Zabawa: ,, Wdech-wydech”. Dz. lezenie tytem. Nogi ugiete w stawach kolanowych

i biodrowych, stopy oparte na podtodze. Rece w pozycji skrzydetek. Wdech nosem

z uwypukleniem brzucha, wydech ustami — brzuch opada.

Na koniec proponuje przyjecie postawy skorygowanej -

» TEST SCIENNY”:

stanie tytem do $ciany

plecy przylegajg do sciany

rece wzdtuz tutowia

brzuch wciaggniety

piety dotykajg sciany

barki cofniete i opuszczone ustawione na tej samej wysokosci

topatki Sciggniete

klatka piersiowa lekko uwypuklona

gtowa wyciggnieta w gore
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wzrok skierowany przed siebie
Dz. wytrzymacd w tej postawie 5 sekund.

Mitej zabawy ©



