CWICZENIA INDYWIDUALNE/DO DOMU

Opis ¢wiczenia

Rysunek ¢wiczenia

1. | Siad skulony podparty z tytu. Dziecko
zdejmuje skarpetki i za pomoca palcow
stop przewraca kazdg na drugg
strone/zwija w kiebek.

2. | Pozycja jw. Dziecko przenosi woreczek
palcami stop z lewej strony na prawa
strone i odwrotnie.

3. | Pozycja jw. Dziecko unosi woreczek
palcami stop w gore i w powietrzu
przektada go do drugiej nogi.

4. | Pozycja stojaca/ siedzgca na krzesle. Przed
dzieckiem szarfa- palcami stop dziecko
probuje podwing¢ cata szarfe pod stopy

( nie wolno odrywac piet od podtoza)-
gasienica zjada lis¢.

5. | Pozycja stojgca. Na podfodze rozrzucone
obte ( nie ostre!) kamyszki. Dziecko chodzi
po niech masujac stopy na nierownym
podtozu.




Opis ¢wiczenia

Rysunek cwiczenia

Z szarf/ sznurka formujemy duze koto.
Uczniowie siedzg na zewnatrz kofa w
podporze tytem, palcami stop trzymajq
szarfe/sznurek. Na sygnat kazdy ciggnie
sznurek do siebie.

Z szarf/sznurka uktadamy duze koto. Czes¢
uczniow stoi wewnatrz kota, a czes¢ na
zewnatrz trzymajac palcami stop woreczki.
Na sygnat probujg wrzuci¢ woreczki do
wnetrza kofa, a obroricy kota wyrzucaja
woreczki na zewnatrz rowniez palcami stop.
Po sygnale liczymy ile woreczkéw jest
wewnatrz kota. Nastgpuje zamiana grup.

Nauczyciel rozrzuca szarfy po sali.
Uczniowie poruszajg sie po sali na
czworakach. Na sygnat zatrzymuja sig przy
szarfie i unoszg ja palcami stop w gore.

Dzielimy uczniéw na grupy i rozktadamy
przed nimi sznurek. Na sygnat uczniowie
probujg unies¢ caty sznurek palcami stop w
gore.

Na sali rozrzucamy woreczki ( duzg ilos¢). Na
sygnat uczniowie zbierajg woreczki palcami
stop. Zliczamy , kto zebrat najwiece;j.




Opis ¢wiczenia

Rysunek ¢wiczenia

Uczniowie dobieraja sie w pary i siadaja
naprzeciw siebie w podporze tylem. Miedzy
nimi lezy roztozona szarfa. Uczniowie
trzymajg szarfe palcami stop. Na sygnat
przeciagajq ja do siebie.

Ustawienie jak wyzej. Migedzy stopami
jednego z uczniow pitka. Dzieci podajq ja
sobie w powietrzu.

Ustawienie jak wyzej. Palcami stép jeden z
uczniéw trzyma woreczek. Na sygnat
uczniowie przekazujg sobie woreczek raz
prawg noga, raz lewa.

Ustawienie jak wyzej, ale w pewnym
oddaleniu. Jedno dziecko z pary ma
woreczek i prébuje wrzucic¢ go do utozonego
na $rodku kétka hula-hop.

Drugie dziecko zabiera woreczek , wraca na
swoje miejsce i réwniez probuje wrzuci¢
woreczek do celu .

Jeden z uczniéw siedzi na podiodze z
pitka/woreczkiem miedzy stopami. Drugi
uczen stoi w pewnej odlegtosci i trzyma
przed soba kétko. Zadanie ucznia siedzgcego
jest wrzucenie stopami pitki/woreczka do
kotka jak do kosza.







Zestaw ¢wiczen do wykorzystania na lekcji wychowania
fizycznego w ramach gier i zabaw ruchowych.

Najbardziej znang i lubiang forma zaje¢ ruchowych sq gry i zabawy, ktére wprowadzaja nie
tylko radosny nastréj, ale réwniez rozwijajg sprawnos¢ fizyczng i przygotowujg do aktywnego
wypoczynku, Same c¢wiczenia korekcyjne wykonywane w formie scistej moga nuiyé i
zniechecac dziecko do zadbania o prawidtowa postawe ciata.

W swoim zywiole- czyli podczas zabawy- dziecko chetniej podporzadkowuje sie ustalonym
zasadom i stara sig¢ wykonac cwiczenie lepiej od kolegow.

Proponuje dodanie do ¢wiczent ogélnorozwojowych ¢wiczenia korekcyjne pozwalajace na
przeciwdziatac i korygowac istniejgce juz wady postawy.

W dzisiejszym swiecie najczesciej prowadzimy siedzacy tryb zycia. Wprowadzenie pewnej
beztroski, $miechu, rywalizacji bedzie na pewno nie tylko fizycznym, ale rowniez
psychicznym zastrzykiem terapeutycznym.

Nie wszystkie formy zabaw i gier ruchowych moga by¢ przeprowadzone w ramach korekty
postawy. Nie stosuje sie zabaw skocznych, z przewrotami, mocowaniem i przenoszeniem
ciezkich przedmiotow.

Cele gtowne:



