KSZTALTOWANIE PRAWIDLOWE] POSTAWY CIALA W CZASIE POBYTU DZIECKA W SZKOLE

Rozpoczecie nauki w szkole, zmiana srodowiska oraz zwigzany z tym stres powodujg opuszczanie
glowy i garbienie sie dzieci. Od pierwszych dni pobytu dziecka w szkole jest ono narazone na

przyjmowanie nieprawidtowej postawy ciata.

Z naszych obserwacji wynikajgcych z kilkunastoletniej praktyki w prowadzeniu zaje¢ zintegrowanych i

gimnastyki korekcyjnej wynika, ze z roku na rok przybywa dzieci z wadami postawy ciata

Poniewaz dzieci w wieku 7-10 lat znajdujg sie w korzystnym okresie dla ksztattowania poprawnych
nawykéw, proponujemy czeste stosowanie ¢wiczen i zabaw ksztattujgcych nawyk prawidtowej postawy

W nauczaniu zintegrowanym.

ZESTAW CWICZEN Z WORECZKIEM KSZTALTUIACYCH NAWYK PRAWIDLOWE] POSTAWY

1. Zabawa "Wartownik".

Cwiczacy ustawieni na linii koricowej sali. Po przeciwnej stronie, tytem do ¢wiczacych stoi "wartownik®.
Uczestnicy starajg sie zblizy¢ do niego, gdy jest odwrdcony tytem. Ma on prawo cofng¢ ¢wiczgcego na
linie startu, gdy po obejrzeniu sie zauwazy, ze ten nie zatrzymat sie w bezruchu. Zmienia wartownika

osoba, ktdra pierwsza podejdzie nie zauwazona do niego.

2. Pobranie woreczkdw, potozenie na gtowie i marsz po obwodzie kota.

3. Podrzucanie woreczka w gore i tapanie.

4. Skoki pajaca z przektadaniem woreczka z reki do reki nad gtowag i opustem ramion w dét.

5. Podskoki zmienne z przektadaniem woreczka pod kolanem uniesionej nogi.

6. Stanie w rozkroku. Zataczanie woreczkiem "6semki" wokét stop.

7. Przyjecie postawy. Rece ztozone na biodrach, woreczek na gtowie i wykonanie przysiadu tak, aby
woreczek nie spadt.

8. Siad skrzyzny. Potozenie woreczka na gtowie i zrzucenie go raz na prawa, raz na lewg strone.

9. Siad skrzyzny. Trzymanie woreczka pod brodg i wypuszczenie go.

10. Siad skrzyzny. Trzymanie woreczka w dowolnej rece, przekladanie woreczka z reki do reki przed

sobg i za soba.



11. Siad prosty. Potozenie woreczka miedzy stopami, przejscie do lezenia przewrotnego i przekazanie
woreczka do rak.

12. Siad skrzyzny. Przesuwanie woreczka dookota siebie.

13. Siad skrzyzny. Podrzucenie woreczka w gore, wstanie i ztapanie go. W niektérych ¢wiczeniach

woreczek mozna zastgpi¢: butelkg plastikowa, pudetkiem od zapatek, gazeta zwinietg w kulke.

PRZYKLADOWE ZABAWY KSZTALTUJACE NAWYK PRAWIDLOWE] POSTAWY

1. "Deszcz pada, stonko Swieci" - na zapowiedz "stonko Swieci" dzieci spacerujg w r6znych kierunkach,
na zapowiedz "deszcz pada" dzieci biegng pod $ciane i stojg w postawie skorygowane;.

2. "Berek" - berek stara sie schwyta¢ kogos z uciekajgcych. Aby uchroni¢ sie przed zlapaniem nalezy
przyja¢ postawe zasadnicza.

3. "Zajaczki" - zajgczki wybiegajg na tgke z norek (szarfy), skaczg, na sygnat zatrzymuja sie i stajg w
pozycji wyprostowanej z raczkami uniesionymi do gory.

4. "Koty na ptoty" - kotki biegajg. Wtem poszczekujgc wpada na teren kilka pieskdw. Na sygnat "koty na
ptoty" - koty uciekajg przed pieskami wdrapujac sie na drabinki (zwis tytem).

5. Spacer po obwodzie kota na palcach, pietach (na zmiane).

6. Marsz po sali z wysokim unoszeniem kolan (maksymalne zgiecia podeszwowe palcéw).

7. Stanie przodem do drabinki z palcami stop na pierwszym szczeblu, rece trzymajg szczebel na
wysokoséci klatki piersiowej - opust piet do zetkniecia z podtozem, powolny wznos piet az do
maksymalnego wspiecia na palce.

8. "Chdd modelki" - chéd we wspieciu krzyzujgc stopy jedna przed druga.

9. W staniu chwytamy woreczek palcami stopy z ziemi z przekazywaniem do rak z tytu.

10. "Woreczek podaje noga - nodze" - lezenie tytem, nogi zgiete, kolana rozchylone szeroko - palce
jednej stopy trzymajg woreczek i przekazuja drugiej stopie.

11. Bicie brawa stopami w siadzie podpartym.

12. Siad prosty, dziecko na zmiane drapie jedng stope palcami stopy drugiej.

13. Stanie tytem do $ciany. Cwiczenie statyczne: nogi wyprostowane, piety przy $cianie, cate plecy
przycisniete do Sciany, topatki Sciggniete, brzuch wciggniety, glowa wyciggnieta w goére, wzrok
skierowany przed siebie, rece opuszczone wzdtuz tutowia.

14. Stanie w malym rozkroku, rece wzdtuz tutowia, oczy zamkniete. Wcigganie brzucha, napiecie
posladkéw, wypychanie bioder do przodu, wznoszenie prostych ramion bokiem w gére, utrzymanie
przez chwile tej pozycji.

15. Lezenie przodem, gtowa nisko, broda przyciggnieta do klatki piersiowej - nasladowanie ruchu

ptywania zabkg. Powrét do pozycji wyjsciowe;j.



16. Klek podparty, dionie zwrécone palcami do wewnatrz. Uginanie ragk, tokcie w bok, Sciaganie
topatek, dotykanie broda do podtogi. Powr6t do pozycji wyjsciowe;.

17. W przysiadzie: ramiona w skurczu pionowym (skrzydetka) - walka o rébwnowage w parach.

18. Swobodny bieg, na sygnat dobieranie sie parami tylem do siebie, przylegajac plecami i gtowag -
przejscie do potprzysiadu i powolne wyprostowanie sie.

19. W siadzie tylem do drabinek, szeroki chwyt za szczebel w gérze - unoszenie ztgczonych nég nad
podioge.

20. Lezenie tylem, nogi ugiete w kolanach, stopy oparte o podioge - trzymanie pitki (kétka ringo,
woreczka) przed klatkg piersiowg - wypychanie w gére do wyprostu rak.

21. Lezenie tylem, nogi ugiete, stopy oparte o podioge, rece w bok. W jednej rece woreczek -
przektadanie woreczka do drugiej reki za gtowa.

22. Siad skrzyzny, plecy wyprostowane, przesuwanie kétka ringo lub woreczka wokot siebie.

23. Lezenie tylem, kolana zgiete, ramiona wzdluz tutowia - wznos ramion przodem w gore z
jednoczesnym wdechem powietrza nosem, opuszczanie ramion z jednoczesnym wydechem powietrza

ustami.
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