ZABAWY I CWICZENIA KOREKCYJNO-
KOMPENSACYJNE DLA DZIECI
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Cele ogolne:
Wyrabianie u dzieci nawyku przyjmowania prawidlowej postawy ciata w kazdej sytuacji.

Wzmacnianie wszystkich zbyt mocno rozciagnictych oraz rozciggniecie wszystkich migsni
nadmiernie przykurczonych u dzieci.

Rozwijanie u dzieci motywacji czgstego 1 owocnego wykonywania rozmaitych ¢wiczen
korekcyjnych.

Cwiczenia i zabawy korekcyjne:

| Cwiczenia rozgrzewajace:
1. Bieg w truchcie po obwodzie kota na palcach, na sygnal (np. klasnigcie rodzica),

zatrzymujemy si¢ i stajemy w pozycji skorygowanej.

2. Bieg po obwodzie kota z krazeniem ramion w przdd, pdzniej zmiana i krazenie
ramion, w tyt.

3. Marsz po obwodzie kota i wysoko unosimy kolana w czasie marszu, na sygnat
wykonanie 3 przysiadéw. Czynno$¢ powtarzamy po kilka razy.

4. ,Marsz wielkoludow’- chodzenie na palcach udajac wielkoludy, do wspigcia na
palcach mozna doda¢ wyciagniete rece uniesione w gore.



5. ,,Przywitanie si¢ stop”’- dziecko siada naprzeciwko rodzica z nogami ugigtymi.
Roéwnoczesnie dziecko i rodzic, unosza jedng noge, dotykajac si¢ podeszwami stop.
(nogi ,,witaja si¢”)

6. Dziecko chodzi po pokoju, na klagnigcie rodzica staje na palcach i wyciggaja jedna
reke jak najwyzej, jakby usitowaty zerwac wysoko jablka. Jabtko powinno by¢
Zrywane raz prawa, raz lewa reka.

1. Cwiczenia ksztatcace prawidtowa postawe:

1. ,,Toczacy sie pien’- dziecko lezy na dywanie z wyprostowanymi i ztgczonymi nogami
i rekoma ulozonymi na dywanie przy glowie. Nalezy zacza¢ lezenie na plecach r¢ce za
glowa prosto wyciagnigte, nogi tez proste i wyciagnigte. Wykonujemy trzy obroty w
jedna strong, a nastepnie trzy obroty w drugg strong.

2. ,,Wielblady”- dziecko chodzi po pokoju na czworakach z wyprostowanymi nogami i
wysoko uniesionymi biodrami udajac wielblady.

3. ,,Stopa za stopa”’- ktadziemy przed sobg dtugi sznurek w pionie na podtodze, a

nastgpnie idziemy po nim stawiajac stopa przy stopie.

4. ,Zrywanie kwiatkow”- dziecko lezy na podtodze na brzuchu z nogami
wyprostowanymi i ztgczonymi, Unoszac rece i glowa nad podtogg, imitujac ruchy
jakby jedna reka zrywaly kwiatki 1 uktadaly je w bukiet trzymany w drugiej rece.

5. ,,Plywanie”- dziecko lezy na podtodze 1 wykonuje ruchy jak przy ptywaniu.
Zabka- lezenie na brzuchu, energiczne wyciaganie rak jak najdalej przed siebie,
nastepnie przeniesienie wyprostowanych rgk w bok 1 ugigcie ich do $ciggnigcia w
skrzydelka. Nogi leza nieruchomo na podtodze.

Na grzbiecie- lezenie na plecach, przesuwanie wyprostowanych rak po podtodze od
glowy do bioder, a nastgpnie przenoszenie ich gora do potozenia na podtodze przy
glowie.

6. ,,Usypianie misia”- dziecko lezy na brzuchu, trzymajac w dtoniach przed glowa
minia. Unosi misia nad podtoge, kolysze go jak by usypiato dziecko.

111. Cwiczenia rozciagajace przykurczone miesnie:

1. ,Jazda na rowerze”- dziecko lezy na plecach z nogami ugigtymi, uniesionymi nad
podloge. Zataczajac stopami obszerne kota, imitujac ruchy jak przy pedatowaniu na
rowerze. Czynno$¢ powtarzana kilka razy.

2. ,.Sklony”- dziecko dzieci wraz z rodzicem placami do siebie z nogami
wyprostowanymi. Trzymajg si¢ za wyciggnigte w gore r¢ce, jedna osoba wykonuje
skton tutowia w przod ciggnac druga osobe za sobg na swoje plecy. Osoba ciggni¢ta
lezy rozluZniona, p6zniej nastepuje zmiana kilkakrotna.

3. ,,Rece w gore- rece w dole”- dziecko wraz z rodzicem siedzi do siebie plecami na
podiodze, z rekoma wyprostowanymi wyciggnigtymi w bok, trzymajac si¢ za rece.

Obydwie osoby rownoczesnie podnoszg jedng rgke w gore, a jedna opuszczajg w bok.
Powtarzaja ¢wiczenie kilkakrotnie zmieniajac ulozenie rak.

4. ,Parzy lapki’- w lezeniu na brzuchu. Dziecko wraz z rodzicem lezg na brzuchu
twarzami do siebie, w odlegtosci mniej wigcej 0,5 metra. Wyciagaja rece przed siebie,
unoszac je nad podtoge. Jedna osoba ma dtonie nad drugg w lekkim odstepie,



10.

Pierwsza osoba, ktora ma pod spodem stara si¢ przenie$ dionie nad tg co miata wyzej i
uderzy¢ w nie z gory delikatnie. Czynno$¢ powtarzamy na zmiang.

»Klasnij w dlonie”- Dwie osoby lezg na brzuchu twarzami do siebie. Unosza rece w
gore nad podtoge i1 probuja klasngé na przemian w swoje dtonie, raz w lewa reke raz w
prawa.

,Rower we dwdch”’- dziecko wraz z rodzicem lezg na plecach naprzeciwko siebie
spotykajg si¢ stopami i probuja pedatowac jak na rowerze razem ze ztagczonymi
stopami.

,,Rysowanie nogami w powietrzu”- dziecko lezy na podtodze. Ma wyprostowane i
ztaczone nogi trzyma uniesione nad podtoga. Nogami rysuje w powietrzu domek, rece
lezg na podlodze przy glowie tworzac kat prosty kazda reka.

»Wycieraczki samochodowe”- dziecko lezy na plecach, ze ztagczonymi i
wyprostowanymi nogami uniesionymi w gore. Wykonuje przenoszenie nég w prawo,
a nastepnie w lewo nasladujac ruchy wycieraczek samochodowych.

»Kolyska”- dziecko zajmuje pozycj¢ w przysiadzie, trzymajac rgkoma kolan,
przetacza si¢ na plecy, a nastepnie zamachem nog wraca do przysiadu. Czynnos¢
powtarzamy kilkakrotnie.

»Stopy do stop”- dziecko lezy wraz z rodzicem na plecach naprzeciwko siebie,
stykajac si¢ glowami, trzymajac si¢ za rece. Nogi ugigte, a stopy oparte o podloge na
sygnal rownocze$nie podnosza nogi, tak aby dotkna¢ stopami do stop partnera nad
glowa.

IV. Cwiczenia oddechowe:

1.

»Czatujace bociany”- dziecko stoi, a nastgpnie unosi jedna noge w gore i stara si¢ jak
najdtuzej utrzymac stojac na jednej nodze. Pamigtajac o oddechu podczas tego
¢wiczenia. (wdech nosem- wydech ustami)

,unies pilke”- lezenie na brzuchu nogi proste pitka lezy przed nami rgce wyciggamy
przed siebie na sygnal wdech unosimy pitke w gore, a na wydech opuszczamy w dot.
Czynno$¢ powtarzamy kilkakrotnie.

,Przetocz pitke”- dziecko lezy na plecach, nogi ugigte w kolanach pitka lezy koto
dziecka. Na wdech unosimy biodra w gore i probujemy przetoczy¢ pitke pod spodem,
a na wydech opuszczamy biodra. Cwiczenie powtarzamy kilka razy.

»,Dmuchanie w talerz”- dziecko siedzi w siadzie skrzyznym przed soba trzyma
papierowy talerz. Na sygnal dmucha w niego jak w zaczarowane lustro kilka krotnie,
najpierw dmucha dtugo, a p6zniej krotko jakby zdmuchiwata §wieczke.

,, Dlugie wymawianie gloski ,,S”- dziecko siedzi w siadzie skrzyznym, pamig¢tajgc 0
zachowaniu prawidlowej postawy ciata. Po wykonaniu glebokiego wdechu nosem,
wykonujg wydech ustami z jak najdtuzszym wymawianiem gtoski ,,S”

»Toczenie pileczki po torze”- na podtodze sg wyznaczone 2 takie same w odstepie
od siebie ok 0,5 metra tzw. ,,tor”. Na poczatku toru lezy piteczka do tenisa stolowego
lub mata piteczka. Dziecko probuje przedmucha¢ piteczke po wyznaczonym torze.



