Gry i zabawy w gimnastyce korekcyjnej-
troche wiedzy dla rodzicow a zabawy dla

dzieci @)

Gimnastyka korekcyjna jest kierowana gtéwnie do dzieci mtodszych, z wadami nie wymagajacymi
jeszcze postepowania rehabilitacyjnego. Sq to dzieci z przedszkoli i mtodszych klas szkoty
podstawowej, u ktérych wady postawy sg wynikiem stabego napiecia i umiesnienia dzieci oraz
nieprawidtowego nawyku w utrzymaniu postawy ciata. Dzieci te wymagajq dodatkowej dawki
ruchu - ruchu korekcyjnego.

Aby zachecic je do ¢wiczen nalezy stosowac najwtasciwszg do tego wieku forme zabawy. Nie
wszystkie zabawy i gry ruchowe mozna wykorzystaé gimnastyce korekcyjnej. Specyfika tych zabaw
stwarza pewne wymagania co do pozycji, sposobu poruszania sie, unikania ruchéw niepozgdanych
czy wrecz szkodliwych dla danej wady.

W korygowaniu wad postawy najwazniejsze jest doktadne, precyzyjne wykonanie ruchu

i egzekwowanie w czasie zabawy poprawnej postawy. Zabawy te obejmujg korekcje czterech
najczesciej wystepujgcych wad postawy: plecéw okragtych, bocznych skrzywien kregostupa (skolioz),
plecow wklestych, ptaskostopia.

Zabawa ruchowa jest prostg nieskomplikowang forma ruchu opartg na podstawowych ruchach
motorycznych cztowieka, takich jak: chéd, bieg, skok, czworakowanie, petzanie, rzucanie. Polega na
rywalizacji indywidualnej — kto tadniej, kto doktadniej, kto szybciej, kto dalej, kto wyzej wykonat
zadanie. Gra ruchowa jest wyzszg formg zabawy ruchowej, zréznicowang pod wzgledem trudnosci
forma ruchu, w ktérej biorg udziat druzyny rywalizujace ze sobg o zwyciestwo. Zabawy i gry ruchowe
sg atrakcyjng forma éwiczen dla wszystkich grup wiekowych.

Korekcja wad jest procesem dtugotrwatym, w ktérym obok oddziatywania na uktad miesniowy
musimy doprowadzi¢ do zmiany nawyku postawy wadliwej na prawidtowg. Proces ten z reguty trwa
kilka lat. Prowadzenie zaje¢ w formie Scistej, powoduje szybkie znuzenie, zmeczenie, brak
zainteresowania ¢wiczeniem. Zajecia korekcyjne stajg sie wtedy ciezkim, narzuconym przez dorostych
obowigzkiem. Wprowadzenie zabaw i gier ruchowych w znacznym stopniu uatrakcyjnia zajecia i
mobilizuje éwiczgcych do wiekszego wysitku. Jedng z podstawowych zasad procesu korekcji jest
przekonanie dziecka do aktywnego udziatu w catoksztatcie korekcji. Dziecko nalezy odpowiednio
umotywowac, by zajecia podobaty mu sie i z checig brat w nich udziat.

Zabawa czy gra, aby mogla by¢ wykorzystywana do potrzeb gimnastyki korekcyjnej,
musi spelnia¢ pewne kryteria:

e ksztattowa¢ odruch prawidlowej postawy — powinny wystapi¢ momenty zmuszajace
dziecko do przyjecia prawidtowej postawy w siadzie, w staniu czy w poruszaniu si¢.

e oddziatywa¢ na poszczeg6lne grupy migsniowe w celu likwidacji nieprawidlowego
napigcia mig$niowego. Ta likwidacja polega na rozciggnig¢ciu nadmiernie napigtych
migs$ni 1 wzmocnieniu mig¢s$ni ostabionych. Wzmocnienie migsni ostabionych musi



odbywac si¢ po uprzednim skorygowaniu wszystkich sktadowych postawy: ustawienia
glowy, barkoéw, brzucha, miednicy, nog itd.

e stworzy¢ mozliwo$¢ utrzymania poprawnej pozycji w trakcie trwania catej zabawy
czy gry ruchoweyj,

e sprzyja¢ odcigzeniu kregostupa od ucisku osiowego — wiekszo$¢ ¢wiczen musi by¢
wykonana w pozycjach niskich: w lezeniu, petzaniu, §lizgach, na czworakach.

Dobierajac odpowiednie zabawy trzeba miec przekonanie, ze dziecko potrafi poprawnie wykonaé
zadanie korekcyjne. Réznorodnosé srodkéw powinna byé mozliwie bogata, wptywaé na psychike i
podnosi¢ zainteresowanie dziatalnoscig ruchowa w zakresie poprawy postawy ciata. Zadania zbyt
tatwe sg mato atrakcyjne i nie mobilizujg ich do pracy. Z drugiej strony zadania zbyt trudne nie
spetniajg poktadanych nadziei korekcyjnych i wychowawczych.

Prowadzenie zabawy lub gry ruchowej wymaga dozowania natezenia i stanu emocjonalnego, aw
odpowiednim momencie jej zakonczenia. Rozpoczecie i zakoiczenia zabawy odbywa sie na sygnat
gtosowy lub ruchowy. W zabawach i grach ruchowych preferuje sie doktadnos¢ wykonania zadan
korekcyjnych, a nastepnie szybko$é, zgodnie z zasada: nie szybko i byle jak ale doktadnie i szybko. W
zabawach i grach ruchowych stosowanych w korekcji wad postawy duze znaczenia ma pozycja
wyjsciowa. Najczesciej stosowane pozycje wyjsciowe to: lezenie — przodem (na brzuchu), tytem (na
plecach), siady — skulny (z nogami skulonymi), ugiety (z nogami ugietymi), prosty (z nogami
wyprostowanymi), skrzyzny (,,po turecku”), rownowazny (z nogami uniesionymi nad podtogg),
kleczny (na pietach), rozkroczny (z nogami w rozkroku), kleki — prosty, podparty, podpory — przodem,
tytem.

Zabawy wykorzystywane w wielu wadach postawy i do
wykorzystania w domu :

e 1. ,Plywanie zabka”- lezenie przodem, nogi wyprostowane i ztagczone. Na sygnat
dzieci unosza rece 1 glowe nad podloge, wykonuja regkoma ruchy jak przy ptywaniu
zabka: energicznie wyciagaja rece jak najdale] w przdd, nastepnie przenosza w bok 1
uginajac rece $ciagaja je w ,,skrzydetka”.

e 2. ,Popatrz przez obrecz” — lezenie przodem nogami wyprostowanymi i ztgczonymi,
w dloniach obrgcze (kotka). na hasto dzieci unoszg rece z obrecza nad podloge 1 patrza
przez nie na prowadzacego. Na hasto ,,odpocznij” dzieci ktadg obrecze na podtodze.

o 3. ,Rybki w stawie” — lezenie przodem na kocykach z nogami wyprostowanymi
I ztaczonymi, rece ugiete w tokciach i oparte o podtoge, palce ragk skierowane do
srodka. Na hasto dzieci odpychaja si¢ dtonmi od podtogi i §lizgaja si¢ po podtodze.

e 4. ,Kwiatek rosnie” — siad skrzyzny, tutéw pochylony do przodu, dtonie na
podtodze. Na hasto ,.kwiatek rosnie” dzieci powoli prostujg tuléw i wyciagaja rece w
gore jak najwyzej. Na hasto ,.kwiatek wiednie” dzieci powoli wracajg do pozycji
wyjsciowe;.



5. ,,Zdmuchnij $wieczke” — siad skrzyzny z rekami utozonymi w ,,skrzydetka”,
dlonie zacis$nigte w pigsci a jeden palec wyprostowany i skierowany do gory jest
»zapalong swieczka”. Na sygnatl dzieci obracajg glowe w lewo i ,,zdmuchujg” lewa
»swieczke”. nastgpnie skrecaja glowe w prawo i zdmuchuja prawa ,.§wieczke”. Na
hasto ,,zapal §wieczke” dzieci prostuja po jednym palcu kazdej dtoni.

6. ,,Budowanie domu” — siad skrzyzny z dtonmi na kolanach, plecy wyprostowane,
glowa wyciagnieta w gore. na hasto ,,budujemy dom” dzieci przenosza rece

w skrzydeltka, nastepnie przenosza prawg rgka w gore i ustawiajg dton roéwnolegle do
podtogi. Tak samo ustawiajg lewa reke ale z dlonig nad dtonig prawa, przenosza prawa
dton nad lewg itd. Budujemy tyle pieter az dzieci maksymalnie wyciggng rece w gore.
Woéwcezas prowadzacy podaje hasto ,,budujmy dach” — dzieci wyciagaja dtonie w gore
1taczg palce prawej i lewej dloni tworzac ,,dach” nad zbudowanym domem.

7. ., Koziolek bodzie” — klek podparty. na sygnat ,,Koziotek bodzie” dzieci opuszczaja
nisko glowe, a nastepnie odrzucaja ja w gore wyciagajac jednoczesnie w przod —
nasladuja bodacego koziotka. na hasto ,,koziotek odpoczywa” dzieci wracajg do
pozycji wyjsciowe].

8. ,,Bicie brawa stopami” — siad na podtodze, kolana skrecone na zewnatrz,
podeszwy stop skierowane jedna do drugiej. Na hasto dzieci unosza stopy nad podtoge
uderzaja jedna o druga. Na hasto ,,stopy odpoczywaja” — dzieci wracaja do pozycji
wyjsciowe;j.

9. ,,Baletnica” — dzieci siedzg na krzesetkach, czubki palcéw dotykaja podtogi, piety
uniesione. Na sygnal dzieci przestawiaja kolejno stopy do przodu, do tylu i w bok —
imituja kroki baletnicy chodzacej na palcach.

10. ,,Skarpetka” — dzieci na krzesetkach. Na sygnatl kazde dziecko za pomocg palcow
stopy przeciwne;j stara si¢ zdja¢ skarpetke z jednej nogi, a nastgpnie z drugiej nogi.

Wyprobujcie, moze znacie jeszcze inne zabawy ktore wspomoga ksztattowac postawe
Waszych dzieci, moze dzieci co$ pamictaja z zaje¢ @)

Mozecie podpatrze¢ jak ¢wiczg dzieci na zajeciach w przedszkolu na filmiku, poé¢wiczcie

razem wykorzystujac rozne przybory woreczek, zabawke , matg ksigzeczke, kijek, kotko hula

hop. Jesli nie macie przyboré6w mozna ¢wiczy¢ i bez. Powodzenia !

https://www.youtube.com/watch?v=Aps7t5USfQk

Prawidtowa postawa dziecka zalezy od tego czy zwracamy uwage na podstawowe elementy dnia

codziennego. Warto sie im przyjrzec @

Ponizej 8 krokow dla prawidtowej postawy i wtasciwego rozwoju ruchowego dziecka.


https://www.youtube.com/watch?v=Aps7t5USfQk

) . wane obuwi
30 minut dziennie dopaso ane 0 j
ruchu " w odpowiednim rozmiarze,
Swiezym powietrzu 8 ol i g
w ktorych jest szzegbinie Seitrane

dopasowane krzesto D camodzielny chéd

stopy na podtozu,
oparcic,

kqt prosty w kolanie ne b e =

wiztk | rogzenie praedszkolaka ra rgkach

dopasowany stolik
nie zbyt wysoki i nie 2byt niski,

 obserwacja dziecka

“ Jak chodz? taki, pray ktérym dpecko

Jjak si¢ga po przedmioty?

nie pochula sig ani nic unosi ramion
-t

do;;a;zzv:ny % 6 korggox:i:ie siadu

proveaixs & pectn w siadzie shrzyingm ("na kokarde")
T 0.2 0bs ram anich ,

w lub w sadzie jakorskim
o vadst meprathraczage) 35 S masy dzecks korygowanie siadu w kxtatcie litery W

oy}




