PROPOZYCJE CWICZEN KOREKCYJNYCH

1. Cwiczenia ogélnoksztaltujace

1) Cwiczenia w parach z wykorzystaniem pilek: Dzieci siedza na dywanie w siadzie rozkrocznym i
tocza pitk¢ w swoim kierunku.

2) ,,Gazeta” - W lezeniu przodem unie$¢ gazete trzymang za konce oburacz (rece zgicte
w tokciach skierowane w bok), dmucha¢ na gazet¢ wprowadzajac ja w ruch.

3) ,,Przetaczanie pilki” - W lezeniu przodem — przetaczanie pitki z reki do reki, podrzucanie pitki
oburacz i jednoracz.

4) ,,Smazymy nale$niki” - W lezeniu przodem dziecko, r¢ce wyprostowane w tokciach dziecko
przewraca talerz papierowy oburacz.

5) ,,Walek”— w pozycji lezacej, przetaczanie ciala na materacu.

6) .Segregujemy woreczki” - W lezeniu przodem, przektadanie woreczkow z jednej obreczy do
drugiej.
7) , Zabawa z woreczkami” — W lezeniu tytem, przektadanie woreczkéw utozonych z jednej strony

tutowia na drugg. Cwiczenie wykonujemy prawa i lewa reka.

2. Cwiczenia oddechowe, ¢wiczenia relaksacyjne.

1) ,,Szarfy” - Stanie przy $cianie w pozycji korekcyjnej. Ruch: RR z szarfami w gore wdech, w dot wydech.

2) Siad skrzyzny. W dtoniach trzymana oburacz laska. Wdech nosem z uniesieniem rak z laskg w gore, a
nastepnie wydech ustami z opuszczeniem laski na uda.

3) ,,Relaks”— dzieci ktadg si¢ podtodze i przy spokojnej muzyce relaksacyjnej wykonuja gtebokie wdechy
nosem oraz wydechy ustami.

4) ,,Balonik” — nadmuchiwanie balonika.

5) ,,Piérko”- Dzieci dmuchaja na piorka, tak aby jak najdtuzej utrzymywato si¢ w powietrzu

6) ,,Maly Picasso’- Przygotuj kartke z bloku technicznego, stomki, tusz lub rzadkie farby akwarelowe,
pedzelek, kubek z woda, chusteczki higieniczne (na wypadek zabrudzenia). Kartke do malowania najlepie;j
potozy¢ na stole. Malujemy tuszem (lub farbg) plame na papierze. Dajemy dziecku stomke, nastepnie
polecamy nabra¢ powietrza przez nos, wypuscic¢ przez stomke, kierujac jej koncowke na namalowang
plame. Dziecko rozdmuchujac tusz (lub farbe) na boki tworzy ciekawy obrazek. Nalezy zwrdci¢ uwage,
aby dziecko trzymato stomke ustami, a nie zgbami!

7) ,Fruwajacy papierek”- Przyklej dziecku na czubek nosa waski papierek (najlepiej papierek
samoprzylepny) o dtugosci okoto 5 cm 1 powiedz, by dmuchato w niego (pftf...). Papierek powinien si¢
unosi¢. Dziecko moze rowniez dmucha¢ na swoja grzywke (jesli ja ma).Pamigtaj! Powietrze weiggamy

nosem, a Wypuszczamy ustami.



3. Cwiczenia rozluzniajace.

1) ,Kolyska” —rodzic siada za dzieckiem i je obejmuje, po czym delikatnie kotysze

2) ,Zegar” -Dziecko siedzi, rece opuszczone wzdhuz ciata. Na stowo: ,,bim — bam,” dziecko pochyla
glowe w bok w jedng 1 drugg strone.

3) ,Muzyka” -Lezenie na plecach, szarfg przestaniamy oczy. Ruch: Wstuchiwanie si¢ w spokojng
muzyke relaksacyjna.

4)  Tedy plynie rzeczka — masazyk

Tedy plynie rzeczka, (ruch falisty od gfowy do bioder),
idzie pani na szpileczkach, (stukanie palcami wskazujgcymi wzdtuz kregostupa),
Tu przebiegty konie — patataj, (stukanie pigstkami wzdtuz kregostupa),
tedy przeszily stonie, (kKlepanie dtonmi utozonymi W ksztalcie todeczki),
A tu idzie szczypaweczka, (leciutkie szczypanie od krzyza do glowy),
zaswiecily dwa stoneczka, (dlonie otwarte, palce zigczone, masaz spiralny),
Spadt drobniutki deszczyk, (lekkie pukanie wszystkimi palcami),
czy przeszedt cie dreszczyk? (lekkie szczypanie szyi),
5) Rodzinka—
Ten paluszek to jest dziadzius, (Kciuk)
a ten obok to babunia, (wskazujgcy)
Ten paluszek to jest tatus, (srodkowy)
a ten obok to mamunia. (serdeczny)
A ten to dziecinka mata ...... (tu pada imig dziecka — maty palec)

| jest rodzinka cata (zamykamy rgczke dziecka w pigstke).

6) ldzie myszka do braciszka. —

Idzie myszka do braciszka.
Tu wskoczyta, tu sie skryta. (ruchy tak jak w zabawie ,,Idzie rak”. Na stowa ,,tu wskoczyta, tu si¢

skryta” chowamy reke pod pachg, a nastgpnie za kotnierz dziecka).

5. Cwiczenia elongacyjne.

1. ,,Strzala” — lezenie tylem na materacu z wyprostowanymi nogami i rgkami .
2. ,Rakieta” — lezenie przodem na materacu z wyprostowanymi nogami i rekami .

3. ,Drzewo” — dziecko stoi przy $cianie, wyciaga glowe w goére pamigtajac o prawidlowej postawie ciala.



6. Mobilizowani organizmu do wysilku poprzez gry i zabawy z elementami korekcji.

1)

2)
3)
4)
5)
6)
7)

8)

»Zdmuchnij $wieczke” — siad skrzyzny z rekami ulozonymi w ,,skrzydetka”, dtonie zaci$nigte w
piesci a jeden palec wyprostowany i skierowany do gory jest ,,zapalong $wieczka”. Na sygnat dziecko
obraca gtowe w lewo i ,,zdmuchuje” lewg ,,Swieczke”. nastepnie skrecajg glowe w prawo i zdmuchuje
prawa ,,$wieczke”. Na hasto ,,zapal §wieczke” dziecko prostuje po jednym palcu kazdej dtoni.
»Baletnica” — dziecko siedzi na krzesle, czubki palcow dotykajg podtogi, pigty uniesione. Na sygnat
przestawia kolejno stopy do przodu, do tylu i w bok — imitujg kroki baletnicy chodzacej na palcach.
Zrywanie kwiatéw - dz. lezg na brzuchu z dlonmi pod broda. Na sygnat dz. unosza rece i glowe nad
podloge 1 imituja ruchy zrywania kwiatow.

»Zly kot” — dziecko czworakuje na kolanach (kolana na szer. bioder), rece opiera na podtodze na szer.
barkow. Na sygnat chowa gtowe migdzy barkami (broda dotyka klatki piersiowej).

»Motylek”- Siad skrzyzny, dlonie na kolanach, rece ugiete pod katem prostym w stawie kolanowym.
Ruch - spychanie kolan w dot cigzarem ciata i sitg ucisku rak.

»Rak”- siad prosty, pitka migdzy kolanami, rece oparte za plecami, wznos bioder w gore — przejscie
do podporu tytem. Na sygnatl poruszanie si¢ w tej pozycji po sali.

»Ciezary” - siedzac glgboko na krzesle, miedzy kolanami poduszeczka, podudzie zwigzane. Ruch -
unoszenie no6g do poziomu - wytrzymac liczac do trzech.

»Tanczaca pitka” - miedzy kolanami umieszczona pitka. Ruch - skoki.

7. Wzmacnianie miesni (ramiona, barkow)

1)
2)

3)
4)

Krazenia ramion- krazenie ramionami w przod i w tyt

Cwiczenia — unoszenie rak od wysokosci ramion do géry, jak najwyzej. Utrzymywanie rak w gorze
przez kilka sekund, a potem powro6t do pozycji wyjsciowej

»Wiatr”- Naprzemienne wymachy ragk w gore w dot 1 na boki nasladujac wiejacy wiatr.

»Ciezary” - unoszenie rak od wysokosci ramion do gory, jak najwyzej, a nastepnie opuszczanie jej i

opieranie na ramionach z tylu gtowy.



