
PROPOZYCJE ĆWICZEŃ KOREKCYJNYCH  

 

1. Ćwiczenia ogólnokształtujące 

1) Ćwiczenia w parach z wykorzystaniem piłek: Dzieci siedzą na dywanie w siadzie rozkrocznym i 

toczą piłkę w swoim kierunku. 

2) „Gazeta” - W leżeniu przodem unieść gazetę trzymaną za końce oburącz (ręce zgięte  

w łokciach skierowane w bok), dmuchać na gazetę wprowadzając ją w ruch. 

3) „Przetaczanie piłki” - W leżeniu przodem – przetaczanie piłki z ręki do ręki, podrzucanie piłki 

oburącz i jednorącz. 

4) „Smażymy naleśniki” - W leżeniu przodem dziecko, ręce wyprostowane w łokciach dziecko 

przewraca  talerz papierowy oburącz.  

5) „Wałek”– w pozycji leżącej, przetaczanie ciała na materacu. 

6)  „Segregujemy woreczki” - W leżeniu przodem, przekładanie woreczków z jednej obręczy do 

drugiej. 

7) „ Zabawa z woreczkami” – W leżeniu tyłem, przekładanie woreczków ułożonych z jednej strony 

tułowia  na drugą. Ćwiczenie wykonujemy prawą i lewą ręką. 

2. Ćwiczenia oddechowe, ćwiczenia relaksacyjne. 

 

1) „Szarfy” - Stanie przy ścianie w pozycji korekcyjnej. Ruch: RR z szarfami w górę wdech, w dół wydech. 

2) Siad skrzyżny. W dłoniach trzymana oburącz laska. Wdech nosem z uniesieniem rąk z laską w górę, a 

następnie wydech ustami z opuszczeniem laski na uda. 

3) „Relaks”– dzieci kładą się podłodze i przy spokojnej muzyce relaksacyjnej wykonują głębokie wdechy 

nosem oraz wydechy ustami. 

4) „Balonik” – nadmuchiwanie balonika. 

5) „Piórko”- Dzieci dmuchają na piórka, tak aby jak najdłużej utrzymywało się w powietrzu 

6) „Mały Picasso’- Przygotuj kartkę z bloku technicznego, słomki, tusz lub rzadkie farby akwarelowe, 

pędzelek, kubek z wodą, chusteczki higieniczne (na wypadek zabrudzenia). Kartkę do malowania najlepiej 

położyć na stole. Malujemy tuszem (lub farbą) plamę na papierze. Dajemy dziecku słomkę, następnie 

polecamy nabrać powietrza przez nos, wypuścić przez słomkę, kierując jej końcówkę na namalowaną 

plamę. Dziecko rozdmuchując tusz (lub farbę) na boki tworzy ciekawy obrazek. Należy zwrócić uwagę, 

aby dziecko trzymało słomkę ustami, a nie zębami! 

7) „Fruwający papierek”- Przyklej dziecku na czubek nosa wąski papierek (najlepiej papierek 

samoprzylepny) o długości około 5 cm i powiedz, by dmuchało w niego (pfff…). Papierek powinien się 

unosić. Dziecko może również dmuchać na swoją grzywkę (jeśli ją ma).Pamiętaj! Powietrze wciągamy 

nosem, a wypuszczamy ustami. 

 



3. Ćwiczenia rozluźniające. 

 

1) „Kołyska” – rodzic siada za dzieckiem i je obejmuje, po czym delikatnie kołysze 

2) „Zegar” -Dziecko siedzi, ręce opuszczone wzdłuż ciała. Na słowo: „bim – bam,” dziecko pochyla  

głowę w bok w jedną i drugą stronę. 

3) „Muzyka” -Leżenie na plecach, szarfą przesłaniamy oczy. Ruch: Wsłuchiwanie się w spokojną 

muzykę relaksacyjną. 

4) Tędy płynie rzeczka – masażyk 

Tędy płynie rzeczka, (ruch falisty od głowy do bioder), 

idzie pani na szpileczkach, (stukanie palcami wskazującymi wzdłuż kręgosłupa), 

Tu przebiegły konie – patataj, (stukanie piąstkami wzdłuż kręgosłupa), 

tędy przeszły słonie, (klepanie dłońmi ułożonymi w kształcie łódeczki), 

A tu idzie szczypaweczka, (leciutkie szczypanie od krzyża do głowy), 

zaświeciły dwa słoneczka, (dłonie otwarte, palce złączone, masaż spiralny), 

Spadł drobniutki deszczyk, (lekkie pukanie wszystkimi palcami), 

czy przeszedł cię dreszczyk? (lekkie szczypanie szyi), 

5) Rodzinka–  

Ten paluszek to jest dziadziuś, (kciuk) 

a ten obok to babunia, (wskazujący) 

Ten paluszek to jest tatuś, (środkowy) 

a ten obok to mamunia. (serdeczny) 

A ten to dziecinka mała ……(tu pada imię dziecka – mały palec) 

I jest rodzinka cała (zamykamy rączkę dziecka w piąstkę). 

 

6) Idzie myszka do braciszka. –  

Idzie myszka do braciszka. 

Tu wskoczyła, tu się skryła. (ruchy tak jak w zabawie ,,Idzie rak”. Na słowa „tu wskoczyła, tu się 

skryła” chowamy rękę pod pachę, a następnie za kołnierz dziecka). 

 

5. Ćwiczenia elongacyjne. 

 

1. „Strzała” – leżenie tyłem na materacu z wyprostowanymi nogami i rękami . 

2. „Rakieta” – leżenie przodem na materacu z wyprostowanymi nogami i rękami . 

3. „Drzewo” – dziecko stoi przy ścianie, wyciąga głowę w górę pamiętając o prawidłowej postawie ciała. 

 

 



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

1) „Zdmuchnij świeczkę” – siad skrzyżny z rękami ułożonymi w „skrzydełka”, dłonie zaciśnięte w 

pięści a jeden palec wyprostowany i skierowany do góry jest „zapaloną świeczką”. Na sygnał dziecko 

obraca głowę w lewo i „zdmuchuje” lewą „świeczkę”. następnie skręcają głowę w prawo i zdmuchuje 

prawą „świeczkę”. Na hasło „zapal świeczkę” dziecko prostuje po jednym palcu każdej dłoni. 

2) „Baletnica” – dziecko siedzi na krześle, czubki palców dotykają podłogi, pięty uniesione. Na sygnał 

przestawia kolejno stopy do przodu, do tyłu i w bok – imitują kroki baletnicy chodzącej na palcach. 

3) Zrywanie kwiatów -  dz. leżą na brzuchu z dłońmi pod brodą. Na sygnał dz. unoszą ręce i głowę nad 

podłogę i imitują ruchy zrywania kwiatów. 

4) „Zły kot” – dziecko czworakuje na kolanach (kolana na szer. bioder), ręce opiera na podłodze na szer. 

barków. Na sygnał chowa głowę między barkami (broda dotyka klatki piersiowej). 

5)  „Motylek”- Siad skrzyżny, dłonie na kolanach, ręce ugięte pod kątem prostym  w stawie kolanowym. 

Ruch - spychanie kolan w dół ciężarem ciała i siłą ucisku rąk. 

6) „Rak”- siad prosty, piłka między kolanami, ręce oparte za plecami, wznos bioder w górę – przejście 

do podporu tyłem. Na sygnał poruszanie się w tej pozycji po sali. 

7) „Ciężary” - siedząc głęboko na krześle, między kolanami poduszeczka, podudzie związane. Ruch - 

unoszenie nóg do poziomu - wytrzymać licząc do trzech. 

8)  „Tańcząca piłka” - między kolanami umieszczona piłka. Ruch - skoki. 

 

7. Wzmacnianie mięśni (ramiona, barków) 

 

1) Krążenia ramion- krążenie ramionami w przód  i w tył 

2) Ćwiczenia – unoszenie rąk od wysokości ramion do góry, jak najwyżej. Utrzymywanie rąk w górze 

przez kilka sekund, a potem powrót do pozycji wyjściowej 

3)  „Wiatr”- Naprzemienne wymachy rąk w górę w dół i na boki naśladując wiejący wiatr. 

4) „Ciężary” - unoszenie rąk od wysokości ramion do góry, jak najwyżej, a następnie opuszczanie jej i 

opieranie na ramionach z tyłu głowy. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


