Propozycje ¢wiczen z gimnastyki
korekcyjnej w domu dla
szesSciolatka

Opracowata mgr Jadwiga Hauptman
Miejsce ¢wiczeh: dobrze przewietrzony pokdj z oknem.
Czas: godzina stata, przedpotudniowa, od 15 do 20 minut.

Przybory woreczek, szarfa,piérko. (wata, niewielka ilos¢)

Przez sport ¢wiczymy cechy charakteru - cierpliwos¢ i wytrwatos¢.

Dla osiggniecia celu ¢wiczenh korekcyjnych pozadane jest aby na kazdej
lekcji przeprowadzone byty ¢wiczenia wszystkich grup miesniowych
waznych dla postawy ciata. Kolejnos¢ ¢wiczen nie musi by¢ bezwzglednie
przestrzegana. Forma ¢wiczen dla dzieci starszych to przewaga formy
scistej przeplatana zabawowa.



Zabawa ruchowa ,Spacer zétwia” dziecko chodzi po pokoju, na hasto:
Z6tw wychodzi na spacer! Przyjmuje pozycje na czworakach, woreczek
ktadzie sobie na plecach i wedruje po sali, uwazajac, by nie spadt na
podtoge. Na stowa: Zwierzgtko odpoczywa! Dziecko zatrzymuje sie i na
chwile ktadzie sie na podtodze w dowolnej pozycji, odpoczywa.

Druga zabawa ruchowa , Pajgk akrobata”- dziecko chodzi po pokoju.

Na hasto ,Pajak akrobata”! Dziecko przyjmuje pozycje podporu tytem
unoszac wysoko biodra, woreczek ktadzie na brzuchu. Chodzi po pokoju i
uwaza , aby woreczek nie spadt na podtoge. Na hasto;Pajgczek
odpoczywa! dziecko ktadzie sie na podtodze i zwija w kitebek.

Cwiczenia stép:

-chodzenie w ciasnych bucikach.
-powolne chodzenie z réwnolegtym ustawieniem stép i prawidtowym ich

przekolebywaniem oraz odpychaniem sie od podtoza, w kohcowej fazie
obcigzenia, opuszkami wszystkich palcéw. -

- chodzenie na pietach, ramiona w bok.

Cwiczenie ogélnokondycyjne - dziecko stoi przed szarfa potozona na
podtodze. W szybkim tempie przebiera ,ubranko”. Pie¢ razy z dotu do
goéry i odwrotnie - z géry na dét. To samo ¢wiczenie prosze powtdrzy¢ w
pozycji lezenia na plecach . llos¢ powtdrzeh-piec razy.

Cwiczenie oddechowe ,Fruwajace pidrko” Prosze wreczy¢ dziecku pidrko
(ewentualnie drobine waty, maty puszek). Dziecko chodzi po pokoju i
dmucha piérko do goéry.

Serdecznie dziekuje za sportowe zabawy, pani z gimnastyki korekcyjno
-kompensacyjnej z PrzedszkolaNr67, mgr Jadwiga Hauptman,

.DZIEKUJE !



