Zabawy 1 ¢wiczenia korekcyjne rozwijajace prawidtowa postawe ciata
oraz korygujace r6zne wady postawy.

Podstawowymi zalozeniami ¢wiczen korekcyjnych jest to, aby wyrobi¢ u dzieci nawyku
poprawnej postawy ciala. Rozciagniecie mie$ni przykurczonych oraz utrzymanie
prawidlowej ruchomosci kregostupa.

Cele ogolne:
Wdrazanie do samodzielnego, prawidlowego wykonywania ¢wiczen korekcyjnych.
Samokontrola i samoocena postawy wlasnego ciata w czasie wykonywanych ¢wiczen.

Wyrobienia u dzieci wlasciwych nawykow poprawnego oddychania.

Zabawy i ¢wiczenia korekcyjne:

|. Zabawy ozywiajace i rozgrzewajace:

1. Marsz po obwodzie kota z wysoko uniesionymi kolanami.

2. Bieg z uderzaniem nogami o posladki, na sygnat zatrzymanie si¢ i stanie w pozycji
skorygowanej na bacznos$¢ ze zlaczonymi z tytu topatkami.

3. Waz sie budzi- krazenie poszczegdlnymi partiami ciala, krazenie gtowa na poczatek,
poOzniej krazenie samymi ramionami, krazenie catymi rekoma, krazenie biodrami,
krazenie stopami, krazenie catymi konczynami dolnymi.




Cwiczenia oddechowe:

Siad skrzyzny- unosimy bokiem rece w gore na wdech, a na wydech opuszczamy na
dot. Czynno$¢ powtarzamy kilka razy.

Lezenie na plecach zgiete nogi w kolanach r¢ce na brzuchu na wdech wciskamy
rekoma brzuch do podtoza, a na wydech unosimy brzuch w gore i tak kilka krotnie.
Marsz po obwodzie kota na wdech wspinamy si¢ na palce na wydech idziemy po
pictach.

Unoszenie bioder- lezenie na plecach nogi ugicte w kolach stopy dotykaja podtoza, a
rece leza wzdtuz podtoza. Na wdech podnosimy biodra w gére na wydech
opuszczamy.

»Zabawa z kartka papieru”- stan prosto przed sobg trzymaj kartke papieru na
wysokosci twarzy, Na wdech wciagnij duzo powietrza, a na wydech dmuchaj w kartke
papieru, aby ja unies¢ czynnos¢ powtorzyc.

Cwiczenia oddechowe mozna powtarza¢ 1 wykonywac je pomiedzy innymi ¢wiczeniami.

. Cwiczenia rozciagajace przykurczone miesnie oraz korygeujace poszczegdlne wady

postawy.
Noszenie wody- dziecko bierze kij od miotty(zastepuje laske gimnastyczng) i zaktada

sobie na ramiona, pamigtajac o faczeniu topatek. Na sygnat nabieranie wody raz z
prawej raz z lewej skton w prawo, a pdzniej skton w lewo.- (¢wiczenia rozciagajace
migsnie piersiowe i $ciggajace topatki)

»Walkowanie ciasta”- lezenie na brzuchu, przed nami lezy kij od miotty rece zgigte
w lokciach 1 pod broda, na hasto watkowanie ciasta unoszenie rgk wraz z tokciami 1
walkowanie do przodu i do tyhu.- (¢wiczenia §ciggajace topatki 1 korygujace migsnie
grzbietu)

,Rakieta”- lezenie na brzuchu rece wyciagniete przed siebie. Unoszenie rak w gore
prostych w tokciach rakieta leci, odpoczynek opuszczenie rak. Powtdrka kilka krotnie.
,» Toczenie pilki’- lezenie na plecach, rece leza w dtuz tutowia, pitke toczymy po
Scianie stopami w gore 1 w dot.

Samolot- lezenie na brzuchu rece roztozone na boki, unoszenie w gore, gdy samolot
leci i opuszczanie odpoczynek, kilka razy.

wZgniatanie pilki”- siedzimy w siadzie prostym podpartym uginamy nogi w
kolanach 1 wktadamy pitke pomiedzy kolana, na sygnat dociskamy pitke i liczymy do
5, a nastgpnie rozluzniamy. Czynno$¢ powtarzamy kilkakrotnie- (nastgpuje
wzmocnienie mig¢$ni konczyn dolnych).

»Szybowiec”- lezenie na brzuchu rece lezg wzdhuz tutowia, na sygnat unoszenie
prostych rak w gore. Liczenie do 5 w czasie unoszenia i odpoczynek, kilka krotna
powtorka.

,Pitka w gére”’- lezenie na plecach 1 unoszenie pitki stopami w gore, w czasie
¢wiczenia wyprostowane nogi w kolanach.



9. ,.Kurki dziobig ziarenka”- siedzenie na stopach, na sygnat kurki dziobig skton do
przodu zgiecie rak w tokciach i oparcie si¢ na nich na sygnal stop wyprostowanie rak
w tokciach, powtarzamy kilkakrotnie.

10. ,,Masaz stopy”’- stanie w pozycji wyprostowanej przed nami lezy pitka i wykonujemy
okrezne ruchy stopami po pilce. Masujemy raz prawa raz lewa stope. (dobra by byta
do tego mniejsza pitka i migka)

11. ,,MotylKi”- siedzimy w siadzie prostym rozszerzamy nogi jak do motylka jakby$my
chcieli ztaczy¢ ze sobg stopy od wewnetrznej strony. Machanie skrzydetkami motylka
czyli nogami.

12. ,,Raczki”- poruszanie si¢ jak raki do przodu z pitka na brzuchu, nalezy dotrze¢ do
wyznaczonego punktu i z powrotem na czas.

Prawidlowo wykonane ¢wiczenie gimnastyczne pozwala na lepsza sprawno$¢ ruchowg catego
ciala oraz poprawia ogdlne samopoczucie.

Im lepiej 1 czesciej ¢wiczysz tym lepiej si¢ czujesz.



