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Gimnastyka profilaktyczno-korekcyjna
w przedszkolu

Okres przedszkolny jest bardzo wazny dla ksztattowania motorycznosci
dziecka. W okresie tym aktywnos$¢ ruchowa przyczynia sie w znaczgcym stopniu
do wzmocnienia odpornosci organizmu na szkodliwy wptyw czynnikdéw
srodowiskowych. Umiejetnosci ruchowe czesto wyznaczajg pozycje dziecka
w grupie rowiesniczej. Dlatego troska o prawidtowy rozwdj fizyczny dziecka
i zapewnienie mu odpowiedniej ilosci wszechstronnego ruchu jest dziataniem
niezbednym dla zdrowia dziecka — zdrowia fizycznego, psychicznego
i spotecznego.

Dzieci znaczng czes¢ swojego zycia spedzajg w przedszkolu, wiec
szczegllna rola w procesie korekcyjnym oraz profilaktyce przypada
nauczycielom.

Pracujgc w przedszkolu, zaobserwowatam zwiekszajacg sie co roku liczbe
dzieci z wadami postawy. Sktonito to mnie do stworzenia i opracowania
programu profilaktyczno-korekcyjnego z gimnastyki pt. ,Sprawni i zdrowi”.
Tresci zawarte w programie prowadzg do wyposazenia przedszkolakow
w wiedze z zakresu zdrowia i aktywnosci ruchowej. Program zaadresowatam do
dzieci w wieku 4-6 lat w grupach prowadzonych metoda pedagogiki Marii
Montessori.

Opracowane ¢wiczenia i zabawy z elementami korektywnymi,
wykorzystuje na zajeciach gimnastycznych. Cwiczenia te realizowane s3 dwa
razy w tygodniu po 30 minut. Program ma charakter otwarty, niezbedne jest
dostosowanie stopnia trudnosci ¢wiczen do wieku i mozliwosci ruchowej
dziecka. Moge wzbogaca¢ go o wiasne pomysty, doswiadczenia wynikajgce
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z pracy z dzieckiem, wprowadzac¢ c¢wiczenia i zabawy ruchowe, pamietajac
0 zasadzie , nie szkodzi¢”.

Wiek przedszkolny jest bardzo wazinym okresem dla ksztattowania
postawy. W okresie tym wystepuja réznego rodzaju nieprawidtowosci postawy
ciata, ktore rozwijajg sie i przeksztatcajg w wady. Najwiecej przypadkéw wad
postawy zaczyna uwidaczniac sie okoto 5. roku zycia.

Do wad postawy zalicza sie:
1. Wady kregostupa:

— plecy okragte,

— plecy wkleste,

— plecy okragto-wkleste,

— plecy ptaskie,

— boczne skrzywienie kregostupa (scoliosis).

2. Wady klatki piersiowej:

— klatka piersiowa lejkowata,

— klatka piersiowa kurza.

3. Wady konczyn dolnych:

— koslawosc kolan,

— szpotawos¢ kolan.

4. Wady stop:

— stopa ptaska,

— stopa ptasko-koslawa,

— stopa szpotawa,

— stopa wydrazona,

— znieksztatcenia palcéw stop.

Najwazniejszymi przyczynami wad postawy s3:

— siedzgacy tryb zycia oraz niedobdr ruchu,

— przyjmowanie jednorodnych i dtugotrwatych pozycji czesto

nieprawidtowych,

— niski poziom kultury zdrowotnej spoteczenstwa.
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Zajecia z gimnastyki profilaktyczno-korekcyjnej stanowig propozycje
oddziatywan dotyczacych sprawnosci ruchowej, umozliwiajg dziecku takze
¢wiczenia pamieci, koncentracji uwagi i spostrzegawczosci.

Nabywanie okreslonych sprawnosci powinno przebiega¢ poprzez zabawy i gry
ruchowe odpowiednio dobrane do wieku dzieci i ich doswiadczenia.

Ponizej przedstawiam propozycje zajec z gimnastyki profilaktyczno-korekcyjnej,
ktore prowadze w Miejskim Przedszkolu nr 37 w Czestochowie. Wybratam taki
zestaw cCwiczen, ktéry zawiera problematyke wad u dzieci w wieku
przedszkolnym. Zachecam réwniez do wykorzystania ponizszych c¢wiczen
korektywnych podczas zaje¢ gimnastycznych w przedszkolu.

ZESTAW CWICZEN PROFILAKTYCZNO-KOREKCYJNYCH ZAPOBIEGAJACYCH
WADOM POSTAWY CIALA

TEMAT: Wzmocnienie mie$ni wysklepiajgcych stope.
ZADANIA:

— ¢wiczenia chwytne stép,

—nauka prawidtowego ustawienia stopy,

— ¢wiczenia prawidtowego chodu.

METODY: zabawowo-nasladowcza, zadaniowa, stacyjna.
PRZYBORY: woreczki, pitki, otdwki, obrecze.

PRZYRZADY: taweczka, drabinki.

MIEJSCE CWICZEN: sala gimnastyczna.

LICZBA CWICZACYCH: 8-12 osdb.

CZAS TRWANIA: 30 minut.

KLASA: grupa przedszkolna.

Czesc¢ Nazwa ¢wiczenia Opis ¢wiczenia Uwagi
toku
wstepna | 1. Zbiorka, powitanie. Zbiorka w szeregu w siadzie
Podanie zadania skrzyznym, powitanie,
wyjasnienie zadania,
ukazanie miejsca
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wysklepienia stopy, masaz
czesci podeszwowej stopy

2. Zabawa ozywiajgca
(zwrécenie uwagi na
poprawne ustawianie
stop)

PW —siad ugiety podparty.

Ruch: swobodny bieg po
sali, na jedno uderzenie
tamburyna siad w pozycji
wyjsciowej, chwyt woreczka
palcami  stopy prawej,
napiecie. Odtozenie
woreczka, na dwa uderzenia
chwyt palcami lewej stopy

Woreczki
roztozone
na

podfodze

gfowna

1. Cwiczenia RR i NN
pozycje niskie

PW - siad ugiety, RR w
pozycji ,Swiecznik”. Przed
stopami lezy laska, stopy
zgiete podeszwowo, piety
uniesione, palce stop
dotykajg podtogi.

Ruch: przeniesienie nég nad
laskg i dotkniecie palcami
podtogi z rownoczesnym
uniesieniem RR w gore

Laski

Szarfa

2. Cwiczenia NN i
brzucha — rozluznienie

PW - siad okroczny na
taweczce. Po obu stronach
tawki znajduja sie woreczki.
Ruch: chwyt woreczkéw
palcami stop i przekfadanie
ich skrzyznie na druga
strone.

Rozluznienie i powtdrzenie

taweczka,
woreczKki

3. Cwiczenia NN,
odcigzenie, usuwanie

PW - siad ugiety, dionie
trzymajg palce stop.

Cwiczenie
przeciw-
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lezy woreczek w odlegtosci
1 m —obrecz.

Ruch: chwyt  woreczka
palcami stép i rzut do
obreczy. Nagradzanie rzutu
klaskaniem podeszwowym
stop

przykurczow Ruch: wyprost nég. Dzieci z | wskazane
plecami okragtymi — | dla dzieci z
skakanka zatozona na stopy. | okragtymi
Zgiecie grzbietowe stop z | plecami
rownoczesnym ciggnieciem
skakanki w tyt
4. Cwiczenia RR, brzucha | PW — lezenie tytem, palce | Dwa
i posladkow stop trzymajg woreczki. woreczki
RR wzdtuz tutowia. dla
Ruch: oderwanie tutowia i kazdego
NN od podtoza, NN ugiete. | dziecka
Chwyt woreczkow do rak i
powrot do lezenia.
Ponowny ruch jw. chwyt
woreczkow przez palce stop
5. Cwiczenia chwytne |Siad na taweczce, na | Otowki
stopy — w odcigzeniu podtodze lezg dwa otdéwki.
Ruch:  chwyt  otdwkéw
palcami stdop, uniesienie
nad podtoge bez odrywania
piet od podtogi
6. Cwiczenia brzucha PW - siad ugiety podparty, | Woreczki,
i supinacja stop na podtodze przez stopami | obrecze

7. Cwiczenia

miesni

PW - lezenie tylem o
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grzbietu i posladkéw

nogach ugietych.
Ruch:
naprzemienne

Wznos bioder,
unoszenie
prostych nég, ruch palcami,

krazenia stopg

8. Cwiczenia réwno-

wazne i chwytne stop

PW — stanie na taweczce, RR
w bok. Obok fawki lezy na
podtodze woreczek.

Ruch:
chwyt

opuszczanie PN,

woreczka palcami
prawej stopy, druga noga
ugieta w kolanie.
Przeniesienie woreczka na
druga strone fawki. Krok do

przodu — powtarzanie drugg
noga

taweczka,
woreczek

9. Potzwisy i zwisy

PW - siad

drabinki, chwyt za szczebel

tytem do

za gtowg, na podfodze lezy
woreczek.

Ruch:
palcami

chwyt  woreczka

prawej stopy i
przeniesienie nad kolanem
lewej (lewa

nogi noga

prosta) — powtarzamy drugg
noga

10.

z elementami

Zabawa biezna
¢wiczen

chwytnych stopy

PW - stanie, przy stopach
na podtodze lezy woreczek.
Dzieci podzielone na dwa
zespoty, miedzy zespofami
taweczka.

Wygrywa
zespot,
ktory na
swoim

polu nie
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Ruch: woreczka

palcami

chwyt

stopy,
tawka. Rzuty wykonujemy

rzut nad

naprzemiennie prawg i lewg
stopa

ma
woreczkow

koncowa

1. Plags ze zwrdceniem

uwagi ha poprawne

ustawienie stop

PW - stanie na obwodzie
kota, RR na biodra.

Ruch: marsz po obwodzie
kota z prawidfowym
Na
tamburyna
noga
przod

stawianiem stopy.
dzwiek
zatrzymanie, ruch
zakroczna w
(dotkniecie pietg podtogi), a
nastepnie w tyt (dotkniecie
palcami). Krok do przodu i
powtdrzenie ¢wiczenia
druga noggy, ponowny marsz

2. Marsz ze zwrodce-

niem uwagi na

poprawne ustawianie

stop

Marsz po obwodzie kota z
woreczkiem na gtowie z
unoszeniem wysoko kolan,
hasto

na prowadzacego

przysiad i dotkniecie

podtogi dtonmi

Woreczki

3. Zakonczenie i omo-
wienie zaje¢ i zadania
domowego

Zbiorka w siadzie skrzyz-
nym. Zadanie domowe.

PW —siad na krzesle.

Ruch: przesuwanie zgietych
palcow jednej stopy do
podudzia nogi przeciwnej.

Pokaz przez chetne dziecko

Krzesto
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Wyjasnienie skrotow:
PW — pozycja wyjsciowa
RR —ramiona

PN(NP) — prawa noga
LN(NL) — lewa noga
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