Profilaktyka wad postawy u dzieci w wieku przedszkolnym.

Dziecko w wieku przedszkolnym cechuje ogromna potrzeba ruchu, aktywne poruszanie
sie jest dla niego Zrddtem radosci i pozytywnych emocji. Ruch i zabawa s3 przejawami
zaspokajania potrzeb dziecka. Poziom przejawéw ruchowych jest wskaznikiem ogdlnego stanu
zdrowia, gdyz rozwdj motoryczny i jego doskonalenie pozostajg w Scistym zwigzku z ogélnym
stanem organizmu i psychomotorycznymi cechami osobowosci dziecka.

W ostatnich czasach zaobserwowano zwiekszajgca sie ilos¢ dzieci z wadg postawy, dlatego
naszym zadaniem jest dostarczenie jak najwiecej pozytywnych dziatan, zmierzajgcych do
profilaktycznego zachowania sie, aby zapobiega¢ powstawaniu tych wad. Wszelkie
przyzwyczajenie niezbedne do ksztattowania wiasciwych postaw w wieku pdzniejszym, rozwijajg
sie we wczesnym dziecinstwie, dlatego tez i wytwarzanie odruchdéw nalezy rozpoczaé jak
najwczesniej. Znacznie szybciej wyrabia sie i utrwala przyzwyczajenia w mtodszym wieku, kiedy
psychika i ciato jest bardzo plastyczne i nie posiada jeszcze ztych nawykéw oraz ma wiecej czasu
na powtarzanie prawidtowych postaw.

Naszym zadaniem jest wyrobienie u dzieci prawidtowego nawyku postawy ciata podczas
chodzenia, stania, podnoszenia ciezaréw. Aby wyrobi¢ u dzieci prawidtowe nawyki nalezy
wielokrotnie powtarzaé okreslone sytuacje. Wazne jest prowadzenie zabaw prezentujacych
poprawne utozenie ciata podczas wykonywania okreslonych codziennych czynnosci.

Nalezy zwrdci¢ szczegdlng uwage na prawidlowg postawe ciata w réinych pozycjach
wyjsciowych:

e stanie - gtowa prosto, topatki Sciggniete, brzuch wciggniety, stopy w lekkim rozkroku,
rownolegle ustawione wzgledem siebie;

e chodzenie - sylwetka wyprostowana, zwracamy uwage na to, aby dziecko stawiato stopy

zaczynajac od piety, koriczac na palcach;

siedzenie - gtowa prosto, topatki sciggniete, rece ugiete na wysokosci stotu;

klek - kolana ztgczone, piety odsuniete od siebie, stopy potgczone duzymi palcami;

siad - skrzyzny ze stopami ztgczonymi podeszwami do siebie;

na czworakach - ciezar ciata spoczywa na catych dtoniach utozonych réwnolegle do siebie,

nogi ugiete w kolanach;

lezenie - tytem z rekoma utozonymi w $wiecznik;

e klek podparty - tutéw znajduje sie w potozeniu poziomym, gtowa opuszczona;

e podnoszenie ciezarow - proste plecy, ugiete kolana.



Propozycje zabaw ruchowych w ramach profilaktyki wad postawy.

e Zabawa w pajaka Do tej zabawy potrzebny bedzie sznurek i elementy, o ktére mozna
go zaczepic. Sznurek nalezy zaplatac o stof, krzesta i fotele, tak aby utworzyt pajeczyne.
Zadaniem dziecka jest przejscie miedzy sznurkiem, tak aby go nie dotkngé. Dotkniecie
skutkuje punktem karnym lub ponownym przejsciem przeszkody. Zabawa wymaga
skupienia i precyzji, dziecko musi pomyslec i obrac jakas taktyke, aby nie dotkngé
sznurka. Rozwija zrecznos$¢ i gibkos¢, pozwala rozciggngé miesnie.

e Pitywanie zabka - lezenie przodem, nogi wyprostowane i ztgczone. Na sygnat dziecko
unosi rece i gtowe nad podtoge, wykonuje rekoma ruchy jak przy ptywaniu zabka:
energicznie wycigga rece jak najdalej w przdd, nastepnie przenosi w bok i uginajac
rece $cigga je w ,,skrzydetka”.

e Popatrz przez obrecz — lezenie przodem z nogami wyprostowanymi i ztagczonymi,

w dtoniach obrecze (kétka), na hasto dzieci unoszg rece z obrecza nad podtoge i patrza
przez nie w przdd. Na hasto ,odpocznij” dzieci ktadg obrecze na podtodze.

e Rybki w stawie — lezenie przodem na kocykach z nogami wyprostowanymi
i ztaczonymi, rece ugiete w tokciach i oparte dtornmi o podtoge, palce rak skierowane
do przodu, dziecko odpycha sie dtorimi od podtogi i $lizga po podtodze.

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

e Budowanie domu — siad skrzyzny z dtorimi na kolanach, plecy wyprostowane, gtowa
wyciggnieta w gore. na hasto ,,budujemy dom” dzieci chwytaja dtorimi za tokcie (lewa
za prawy i odwrotnie) i trzymajg je na wysokosci klatki piersiowej, nastepnie przenosza
je powoli, caty czas ztgczone, w goére, budujgc tyle pieter az rece znajda sie nad gtowa.
Wodwczas na hasto ,budujemy dach” — dzieci roztgczajg rece, wyciggajg je w goére i
tacza dtonie.

e Baletnica — dzieci siedzg na krzesetkach, czubki palcow dotykajg podtogi, piety
uniesione. Na sygnat dzieci przestawiajg kolejno stopy do przodu, do tytu i w bok —
imitujg kroki baletnicy chodzacej na palcach.

e Skarpetka —na krzesetkach, dziecko za pomocg palcéw stopy przeciwnej stara sie zdjgc
skarpetke z drugiej nogi, zmiana ndg.

Zache¢camy do obejrzenia filmiku 1 skorzystania z propozycji ¢wiczen:

https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcljudZ8

W oparciu o informacje z internetu opracowata:

Dorota Pacek-Stys


https://www.youtube.com/watch?v=2BQCcIjudZ8




