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CWICZENIA DLA DZIECI | RODZICOW PRZECIW PtASKOSTOPIU

Informacja dla rodzicow

Cwiczenia powinny by¢ wykonywane dwa razy w tygodniu, 15 — 20 minut,
w przewietrzonym pokoju, dziecko ubrane w luzny , sportowy stroj,
bez skarpetek. Rodzice mogg ¢wiczy¢ razem ze swoimi dzieémi.

Dzieci w przedszkolu ¢wiczg na gimnastyce korekcyjno-wyrownawczej
systematycznie 2 razy w tygodniu. Na zajeciach postugujemy sie nazwami
gimnastycznymi pozycji wyjéciowych i poszczegélnych éwiczen. Swietnie
rozumiejg i wykonujg wszystkie zadania .

Przybory : skarpety w réznych rozmiarach, gazeta, kredki, kartka papieru,
plastikowa butelka

Cwiczenia wykonywane 2-3 minuty kazde, nalezy wybraé 6-8 pozycji czas taczny
¢wiczen 15 -20 minut.

1. Pozycja wyjsciowa :

Siad skrzyzny, ramiona oparte za tutowiem o podtoge ,kolana ugiete,
stopy na podtodze

Ruch :

,Dzdzownica” —ruch stép w przéd przez uginanie palcéw i przesuwanie
opartej o podtoge stopy, po kilku ruchach przeniesienie nég do pozycji
wyjsciowej

2. Pozycja wyjsciowa :

Siad skrzyzny, na stopach zatozone skarpetki, ramiona oparte z tytu
Ruch :



Scigganie i zaktadanie skarpet palcami stép, bez pomocy rak. Mozna
zmienié rozmiar skarpet na wieksze, luzniejsze.
. Pozycja wyjsciowa :

Siad skrzyzny, ramiona oparte z tytu, Sciggniete skarpety lezg przed
dzieckiem

Ruch :

Podnoszenie skarpet i podrzucanie ich w gore przez ztapanie palcami
stop w ruchu ,,Sciskajgcym” palcami (nie miedzy palce).

Pozycja wyjsSciowa :

Siad skrzyzny, ramiona oparte z tytu, Sciggniete skarpety lezg przed
dzieckiem, kolana ugiete

Ruch :

Ztapanie skarpetek jedng i drugg stopg ,przenoszenie ich z prawej
na lewg strone, potozenie skarpet na podtoge , podniesienie nog
ze skarpetami i przeniesienie ich z powrotem.

Pozycja wyjsciowa :

Siad skrzyzny, ramiona oparte z tytu, Sciggniete skarpety lezg przed
dzieckiem, kolana ugiete

Ruch :

Chwyt palcami stdp jednej skarpetki i rozcigganie jej w réznych
kierunkach, uwazajac, zeby skarpetka nie wypadta.

. Pozycja wyjsciowa :

Lezenie tytem, kolana ugiete, skarpety lezg na wysokosci stop
Ruch :

Chwyt stopg skarpety, prostowanie kolan w gore, opuszczanie nég
i chwyt skarpety drugg stopa.

. Pozycja wyjsciowa :

Siad skrzyzny, ramiona oparte z tytu, kolana ugiete, przed dzieckiem lezy
gazeta
Ruch :



Sktadanie gazety stopami np. na dwie czesci i rozktadanie tylko stopami
bez pomocy rak.

8. Pozycja wyjsciowa :

Siad skrzyzny, ramiona oparte z tytu, kolana ugiete, przed dzieckiem lezy
gazeta

Ruch :

Sciskanie, zgniatanie i prostowanie gazety palcami stép.

9. Pozycja wyjsciowa :

Siad skrzyzny, ramiona oparte z tytu, gazeta lezy przed dzieckiem, kolana
ugiete

Ruch :

Rozdzieranie stopami gazety na drobne kawatki. Gdy gazeta bedzie
catkiem podarta, chwytajgc skrawki stopami przenies¢ je do kosza,
(pudetka, na kocyk, recznik).

10.Pozycja wyjsciowa :

Siad skrzyzny, ramiona oparte z tytu, kolana ugiete, np. kredki,
papierowe kulki

Ruch :

Przenoszenie stopami z miejsca na miejsce roznych matych przedmiotéw,
wrzucanie ich do pudetka, wycigganie z niego. Mogg to byc¢ np. kredki,
klocki, pudetko zapatek, kulki z papieru.

Do tego ¢wiczenia mozna dodac rywalizacje, kto rzuci np., papierowg
kulka dalej.

11.Pozycja wyjsciowa :

Siad skrzyzny, ramiona oparte z tytu, kolana ugiete, przed dzieckiem lezy
kartka papieru

Ruch :

Chwyt palcami stop kredki i proba rysowania stopami prawg i lewa
prostych rysunkow.



12.Pozycja wyjsciowa :

Siad skrzyzny, ramiona oparte z tytu, kolana ugiete, przed dzieckiem lezy
plastikowa butelka(pitka do tenisa)
Ruch :
Stopy oparte na butelce i masowanie stép od palcéw do piet.
13.Pozycja wyjsciowa :

Lezenie przodem, dfonie pod brodg, kolana ugiete

Ruch :

Zblizanie do siebie i oddalanie podeszwy stép prawej i lewej
14.Pozycja wyjsciowa :

Lezenie tytem, nogi w gore, kolana proste, ramiona wzdtuz tutowia

Ruch :

Zakreslanie stopami kotek w powietrzu do wewnatrz i na zewnatrz.
15. Pozycja wyjsciowa :

W staniu
Ruch :
e naprzemienne stawanie na palcach i pigtach,
e przysiady z nieodrywaniem stop od podtoza,
e dzdzownice” raz prawa raz lewa noga,
e chwytanie palcami kawatkéw gazety, skarpet, kredek, papierowych
kulek prawa 1 lewa noga,
e drapanie podtogi palcami prawg i lewa noga.



