Terapia ruchowa- gimnastyka korekcyjna

Wtorek 19.05.2020

Cele:

- Ksztatltowanie §wiadomosci ciata

- wzmacnianie duzych grup mi¢sniowych
- ¢wiczenia rOwnowazne

- ¢wiczenie migsni brzucha

1. Do zabawy beda potrzebne gazety. Dzieci wyobrazaja sobie, ze ptywaja po otwartym morzu .
Dzieci stuchaja opowiesci 1 przedstawiajg ruchem jej tres¢:

Statek ptynat po otwartym morzu. Pasazerowie w spokoju podziwiali widoki i wstuchiwali si¢ w
szum fal. Nagle zerwat si¢ silny wiatr, statek przechylit si¢ gwaltownie i zaczat tonac.
Pasazerowie wskoczyli do morza i kazdy z nich zajat jedng tratwe (dzieci stajg na roztozonych
gazetach- probujag stang¢ na prawej nodze i wytrzymac Kilka sekund potem na lewej nodze i
wytrzymac kilka sekund)

Fale byty jednak tak silne, ze przechylaly tratwy. Rozbitkowie postanowili ptyna¢ na nich
parami (dzieci staja na czworaka na gazecie) . Zaczat pada¢ deszcz, a wiatr wcale nie stabl.
Poniewaz sytuacja stawala si¢ coraz grozniejsza, rozbitkowie postanowili doptyna¢ do ladu,
taczac po dwie tratwy (dziecko przyjmuje pozycje na czworakach i probuje $lizga¢ si¢ z pomoca
rak) . Nie mieli lin ani sznurdéw, musieli wigc trzymac si¢ mocno za r¢ce i uwazac, by tratwy sig
nie przechylaly. Wszystkim byto bardzo zimno i ciasno. W koncu deszcz ustal, a w oddali ukazat
sie lad. Rozbitkowie zaczeli szybko wiostowa¢ dtonmi, by doptyna¢ do brzegu (dzieci nasladuja
wiostowanie- duze okrezne ruchy ramion w przdd i w tyt), gdzie byto sucho i bezpiecznie.

2.Taki duzy - taki maty : ¢wiczenia duzych grup migsniowych.

Jestem wysokim drzewem- dziecko wspina si¢ na palce i podnosi wysoko rece.
Jestem matym kamienie— dziecko robi przysiad, r¢gce opiera na podiodze.

Jestem duza pitka - dziecko rozciaga rece w bok.

Jestem chudy patykiem — dziecko stoi prosto i $ciska si¢ rekami w okolicach bioder.

3. Skoki przez drabinke - Wykonaj drabinke, np. z gazety. Wystarczy pocia¢ ja na
5-centymetrowe paski, ktore utozycie

na ziemi na wzor drabinki. Zadanie dziecka polega na sprawnym przeskakiwaniu kolejnych
szczebelkow.

4. ,Bezradne zuczki”
Dziecko chodzi na czworakach. Na hasto ,,Bezradne zuczki” dziecko przewraca si¢ na plecy 1

wymachuje nogami i rgkami. Gltowa lekko uniesiona.



5. "Kurki zbierajg ziarenka" - w klgku podpartym, dtonie skierowane do $rodka. Nasladowanie

ruchow kury zbierajacej ziarenka, dotkna¢ nosem do podtogi miedzy rekoma.

6. Podaj

Siad ugiety, nogi oparte na watku- zrolowany kocyk Ruch — przektadanie woreczka wokot
bioder i pod kolanami

Podczas ¢wiczenia plecy sag wyprostowane, topatki $ciggniete dziecko star patrze¢ si¢ przed

siebie anie na woreczek.

Sroda 20.05

cele:
- Profilaktyka plaskostopia
- wzmacnianie migsni  grzbietu

- wzmacnianie gorsetu miesniowego kregostupa

1. Rzucanie

Pozycja wyjsciowa- lezenie na brzuchu obok siebie- rzucamy jak dalej eburacz woreczek (lub
np. kulke papierowg). Nastepnie czolgamy si¢ po woreczek.

2.Slizganie

lezac na podlodze (lub na kocyku) §lizgi na brzuchu (wazne, by rgce odpychaty si¢

réwnoczesnie). Zabawe¢ mozna przeprowadzi¢ w formie zawodoéw rodzic — dziecko.

3.Z kijkiem
Pozycja wyj$ciowa rodzic i dziecko w lezeniu na plecach gtlowami do siebie- chwytamy rekami

za wspolny kijek (nad gtowa), nogi podnoszg si¢ dotykajac go stopami 1 wracajg na podloze.



oZ kijkiem nr 2 — chwytamy rekami za wspdlny kijek (nad glowa), ciagniemy kijek do siebie (kto

silniejszy)

4. Podaj butelke! — turlanie stopami butelki do siebie

5. Porzadki — wrzucanie do butelki palcami stép np. zotedzi, kulek papierowych, pogniecionych

wczesniej stopami- kto szybciej napetni butelke?

6. Kotka — lezymy na brzuchu, rodzic trzyma butelke w wyprostowanych rekach, dziecko obiema

reckami (lokcie uniesione) wrzuca na butelke kotka/obrecze. zwigzane w petle sznuroéwki

Czwartek 21.05

cele:
- rozwijanie mig$ni brzucha
- ¢wiczenia rOownowazne

- poprawianie ruchomosci klatki piersiowe;j

1. Na pastwisku-
Dziecko "zwierzatko " na czworakach przemieszcza si¢ po sali. Na hasto "zwierzeta

odpoczywaja" przechodzi do siadu na pigtach. Na haslo "zwierzeta pija" wykonuje sklony.

2. Oddech
PW siad skrzyzny W czasie ¢wiczenia powinna by¢ zachowana postawa skorygowana. Dziecko
wykonuj wdech nosem z uniesieniem ramion przodem w gore w skos, a nastepnie wydech ustami

z opuszczeniem ramion bokiem w dot

3. Ktadka- zabawa z elementem réwnowagi.
"Ptactwo domowe" przechodzi "przez waska ktadke". Ktadka - utozona z 2 rzedé6w klockow
rownolegle do siebie w niewielkiej odleglosci. Dziecko- kaczuszka powoli idzie stopa za stopa

pomiedzy klockami.



4. Marsz na czworakach z dmuchaniem w piteczke znajdujaca si¢ przed ¢wiczacym. W

momencie dmuchnigcia w piteczke klatka piersiowa powinna by¢ blisko podtogi

5.Toczenie pitki.

Siad skrzyzny. Plecy wyprostowane. Glowa wyciagnieta w gorg, wzrok skierowany przed siebie.
Ramiona wyprostowane w dot w skos. Pod jedng dtonia pitka. Toczenie pitki — przeniesienie
ramion w tyl z przekazaniem pitki z reki do reki, a nastepnie przeniesienie ramion bokiem w
prz6éd. W czasie ¢wiczenia plecy powinny by¢ wyprostowane, gtowa nieruchoma, a barki

cofnigte

6.Ston si¢ do pitki

Lezenie tylem. Nogi zgigte, stopy oparte na podtodze. Ramiona wyprostowane za glowa, w
dloniach pitka. Uniesienie glowy i barkow nad podtoga z dotknigciem pitkg do kolan a potem
Uniesienie gtowy i barkéw nad podtoga z dotknigciem pitka do kolan — wytrzymanie w pozycji

sktonu.

Piagtek 22.05

cele:
- wzmacnianie mig$ni prostownika grzbietu odcinka piersiowego 1 oraz mig¢sni karku
- Rozcigganie migsni przykurczonych - rozcigganie mm. trojgtowych tydki

- wzmacnianie mi¢s$ni wysklepiajacych stopy

1. ¢wiczenie oddechowe :
Cwiczacy w lezeniu tylem, NN ugiete, gleboki wdech; - nabraé powietrza do klatki piersiowej,

dhugi wydech; - nabra¢ powietrza do brzucha, dlugi wydech

2 Cwicza moje stopy:

- P.w. siad prosty, rece oparte na podtodze z tytu - maksymalnie zgiecie grzbietowe stop



- P.w. siad ugiety, stopy maksymalnie zgigte grzbietowo, piety oparte na podtodze; dtonie
oparte z tytu na podlodze - uniesienie ndg nad podtoge i naprzemienne lekkie uderzanie pigtami o
podtoge

- P.w. w stanie, rece w  pozycji ,,skrzydetek™ - przysiad na catych stopach bez odrywania pigt
od podtogi

- P.w. siad prosty, Nogi w rozkroku, dtonie oparte z tytu na podtodze - obszerne krazenia stop

- P.w. jak w wyzej - naprzemienne maksymalne zgi¢cia grzbietowe i podeszwowe stop

3. Wyciagnij si¢

P.w. lezenie przodem, nogi wyprostowane, ztaczone i ustabilizowane; glowa uniesiona i
wyciagnigta w przdd, wzrok dziecka skierowany jest w podtoge; w dloniach dziecko trzyma
woreczkKi - przeniesienie wyprostowanych ragk bokiem w tyt i uderzenie woreczkiem o woreczek
nad biodrami.
4. Bijemy brawo

- siad ugiety, uniesienie noég nad podtoge; uderzanie stronami podeszwowymi stop (stopa o stope)

Opracowata: Justyna Kanabrocka



