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Stowniczek:

Pozycje wyjsciowe:
1. Lezenie tylem.

Pozycja wyjsciowa do ¢wiczen migs$ni brzucha, oddechowych i obrgczy barkowe;.
W pozycji tej uzyskuje si¢ najwigksza bierng korekcje postawy oraz najwigksze
odcigzenie od dzialania sit grawitacji. Tutow w lezeniu tylem powinien by¢ utozony
prosto w stosunku do ptaszczyzny posrodkowej, gtowa nie zadarta i nie pochylona ku
przodowi, kark cofnigty ku tytowi, topatki $Sciagnigte, barki przylegaja do podtoza,
ramiona w rotacji zewnetrznej, brzuch wciagniety, posladki $cisniete, nogi zlaczone
i wyprostowane,

stopy —c e } obciagnigte.

2. Lezenie przodem.

Jest pozycja wyjsciowa do ¢wiczen migéni grzbietu, posladkowych i obreczy
barkowej. Pozycja ta podobnie, jak i1 lezenie tylem zapewnia znaczng korekcje
nadmiernych krzywizn kregostupa. Potozenie tutowia i1 nog podobnie jak
w poprzednio opisanej pozycji, ramiona w bok przodem zgigte, glowa spoczywa na




3. Siad prosty.

Pozycje siedzace sg dogodnymi pozycjami wyjsciowymi szczeg6lnie dla ¢wiczen
obreczy barkowej 1 ¢wiczen oddechowych, a takze migs$ni grzbietu i brzucha.
Wszystkie pozycje siedzace zmniejszajg lordoze ledzwiowa.

4. Siad skrzyzny.

Jest pozycja korzystna 1 czgsto stosowana w gimnastyce korekcyjnej, jednakze nie
pozwala ona na dluzsze utrzymywanie tulowia w wyproscie. Siad skrzyzny jest
szczegolnie polecany w przypadkach koslawosci kolan 1 stop.

5. Siad skulony.

Jest pozycja niekorzystng, poglebiajaca wadliwe ustawienie gornej czesci tutowia,
a wiec pochylenie gtowy, wysuni¢cie barkow do przodu i poglebienie kifozy
piersiowej.




6.Siad ugiety.

Moze by¢ stosowany w tym czasie kiedy dzieci nie ¢wiczg, z tym zastrzezeniem,
ze oparcie dioni o podtoge powinno by¢ z tylu tutowia, a ramiona znajdowac si¢
W rotacji zewngtrzne;.

7.Siad rozkroczny.

To najbardziej polecana pozycja wyjsciowa do stosowania w gimnastyce
korekcyjnej, poniewaz zapewnia prawidlowe ustawienie miednicy i duze
uniezaleznienie tego ustawienia od ruchéw ramion. Ponadto w siadzie
rozkrocznym stosunkowo najtatwiej jest utrzymacé przez dtuzszy okres czasu
poprawne ustawienie tutowia 1 glowy.

8.Siad kleczny.

Jest rownie dobra pozycja wyjSciowa, a korekcja postawy w tej pozycji jest
utrzymywana takze stosunkowo dlugo i tatwo. W siadzie klecznym stopy
oparte grzbietem o podtoze powinny by¢ skierowane palcami do wewnatrz, w
przeciwnym razie podluzne sklepienia stop beda ulegaly biernemu
odksztatcaniu pod wptywem ci¢zaru ciata spoczywajgcego na pigtach.




9.Kl¢k prosty.

W tej pozycji istnieje tendencja do pogtebiania si¢ lordozy ledzwiowej na
skutek pociggania miednicy w dot przez migsien prosty uda.

10. Klek podparty.

Jest pozycja szczegdlnie korzystng do ¢wiczen rozluzniajacych kregostup
poniewaz jest on w tej pozycji odcigzony, a brak tarcia o podloze
zapewnia swobode ruchow. Klgk podparty jest szczegodlnie polecany w
przypadku plecéw okraglych poniewaz jednoczesnie koryguje kyfotyczne
ustawienie piersiowej czesci kregostupa 1 poglebia lordoze ledzwiowa
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bierne opadanie kregostupa w dot.

11. rece utozone w ,,Motylek”
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Przyktadowe éwiczenia i zabawy z zakresu gimnastyki korekcyjnej, CWICZENIA
OGOLNOROZOJOWE :

DZIEN 1

e Zabawa :

Bieg na palcach w r6znych kierunkach z reakcjg na sygnatl:1 gwizdek lu
klasnigcie - lezenie przodem rece pod czotem

2 gwizdki - klek podparty

e Duzieci robig mate koto z rgk 1 ,,dmuchajg” balonik (koto si¢ powigksza),
na stowa prowadzacego : ,,Balon ro$nie, ze az strach, przebrat miar¢ no i
trach”- koto si¢ rozrywa 1 dziecko przyjmuje pozycje lezenie tylem, nogi
ugiete, rece w motylki.

e Stanie tylem przy $cianie w postawie skorygowanej rece - motylki.
Ruch: przejscie do potprzysiadu i powolny powrot do stania.

e Marsz z zachowaniem postawy prawidtowej potaczony z ¢wiczeniami
oddechowymi, obreczy barkowej, stop:

Marsz po sali rece- motylki,
Ruch: unoszenie wysoko L kolana, L stopa podkurczona,

unoszenie P kolana, P stopa podkurczona.

e Siad klgczny, rece wyprostowane w gore, trzymaja laske lub kij,
parasolke.

Ruch: przekazywanie laski do tylu rodzenstwu lub rodzicowi,
Siad prosty podparty.

Ruch: na hasto rodzica:



*zegar tyka — sktony glowy w prawo, w lewo mowigc tik, tak ....

* zegar bije — sktony glowy w przod i tyl méwigc bim, bam...

* zegar dzwoni — krazenie glowa raz w lewa raz w prawg stron¢ mowigc drrr....

e Berek — czarodziej”.

Ruch: dz. biega po pokoju, wyznaczony berek goni uczestnikoéw zabawy
(rodzica). Dotkniety uczestnik przyjmuje pozycje skorygowang rozkroczna.
Dziecko to moze wybawi¢ inny uczestnik przeczolgujac si¢ miedzy jego
nogami.

e Bieg cieni”
Cwiczacy dobieraja sic w pary (dziecko- rodzic),
Na sygnat :

jeden z partnerow biegnie lub chodzi swobodnie po pokoju, zmieniajac co
chwile kierunek,rytm i dlugo$¢ krokéw, wykonujac przy tym réwnoczesnie
roézne ruchy calego ciata.

Druga osoba z pary (jego ,,cien”) nasladuje swojego partnera, powtarzajac
doktadnie wszystkie jego czynnosci 1 ruchy.

Wyczuwanie calego ciala.

1. Z lezenie na plecach — turlanie si¢ w ré6znych kierunkach (najpierw w prawo,
pozniej w lewo) z ramionami wyciggnietymi za glowg (naprzemiennie napinajac

N

1 rozluzniajac migsnie):
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2. Jak wyzej., ale z ramionami ulozonymi wzdtuz ciata:

Odprezenie — zamykamy oczy- liczymy do 10- siadamy z nogami
wyprostowanymi liczymy do 10.

DZIEN 2

e .. 7Zamrozenie”

Cwiczacy poruszaja sie swobodnie w réznych kierunkach w rytmie muzyki. Po
chwili wylagczamy muzyke, co jest rtOwnoczes$nie sygnatem dla ¢wiczacych, aby
zatrzymali si¢ w takiej pozycji w jakiej znalezli si¢ w chwili, gdy umilkta
muzyka.

Zadaniem ¢wiczacych jest utrzymanie rownowagi w tej ,,zamrozonej” pozycji.

Po wlaczeniu muzyki wszyscy ponownie zaczynamy si¢ porusza¢ w roznych
kierunkach pokoju,

Zabawy 7 woreczkami 7 grochem

e Na sygnal rodzica (np. wytaczenie muzyki) rownoczes$nie podrzucamy 2
woreczki w gore, 1 tapig je w 2 rece (a potem w 1 reke).

e Wyrzucaja przybory w gore 1 wykonuja krok w przdd, by ztapac je z tytlu za
plecami.

e Podrzucajg jeden woreczek z tytu za plecami w gore 1 chwytaja go z przodu.

o Cwiczacy wyrzucaja jeden z przyboréw w gore, po czym zamykaja oczy
1 prébuja go zlapac.

e Podrzucajg woreczek w gore pod noga 1 zlapia go, gdy znajduje si¢ jeszcze
w gorze.

e Uczestnik zabawy wyrzuca réwnoczes$nie 2 woreczki w gore 1 chwytajg je
skrzyzowanymi rgkami (lewa reka woreczek opadajacy z prawej strony,
a prawa —z lewej).



e Podrzucajg swoj przybor w gore 1 obracaja si¢ wokot osi dlugiej ciata o 360°,
by ztapa¢ opadajacy woreczek (zanim dotknie on podtoza).

Zabawy w parach

e Jeden z partneréw staje za plecami drugiego 1 wyrzuca woreczek nad
stojacym przed nim wspdtéwiczacym, ktérego zadaniem jest ztapanie
opadajacego przyboru .

e Stojac naprzeciwko siebie w odlegltosci ok. 3 — 4 m jedna osoba z pary
formuje przed sobg z ramion ,,kosz”, do ktorego jej wspotpartner probuje
wrzuci¢ woreczki. Po 2 rzutach nastgpuje zmiana rzucajacego.

e Berek rzucany w parach” — jeden z ¢wiczacych przyjmuje role ,,berka”,
ktorego zadaniem jest rzucenie woreczkiem w plecy lub nogi uciekajacego
partnera. Po celnym trafieniu przez ,,berka” nast¢puje zmiana rol.

e Cwiczacy dobrani w pary. Jedna osoba wykonuje podpér przodem
7\
A Do

a druga obchodzi ja dookota na czworakach:

(,,mostek™),

e Jw. ale druga osoba przechodzi pod ,,mostkiem ”’:
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e W parach, w siadzie ugigtym, tylem do siebie, opierajac si¢ plecami o
partnera, przepychanie plecami wspotéwiczacego, starajac si¢ pokonac

A



jego opdr. Po chwili nastepuje zmiana rol;
Dziecko siada w siadzie skrzyznym i sktada dtonie, tak, by stykaty sie
wewnetrzng powierzchnia.

Kolejno rozwiera na zewnatrz pary palcow (kciuk — kciuk, palec
wskazujacy — palec wskazujacy itd.), nastepnie kolejno znowu je taczy.
Przy wykonywaniu ¢wiczenia dziecko kolejno liczy do pieciu (tyle ile par
palcow).

Masazyki. Dziecko ktadzie si¢ na brzuchu, rodzic mowi wierszyk

1 wykonuje na plecach dziecka odpowiednie ruchy np.:

,»Lu plynie rzeczka, przeszla pani na szpileczkach, tedy przeszty stonie i
przebiegly konie, przeleciata szczypaweczka, zaswiecily dwa stoneczka,
potem spadt drobniutki deszczyk, czy Cie przeszedt dreszczyk?" (rodzic
opowiada, jak robi si¢ pizze (ciasto, jak myje si¢ samochod, itd.),
nasladujac poszczegodlne czynnosci odpowiednimi ruchami
wykonywanymi na plecach dziecka.

Dzien 3

,»Dzikus". Dziecko na dany sygnat biega i krzyczy ,,aaaa". Na umowione
hasto staje w milczeniu 1 bezruchu.

,Balon". Dziecko nabiera powietrze, potem tak jak balon wypuszczajac
powietrze syczy 1 biega po pomieszczeniu.

,Lokomotywa" — dziecko skacze lub biegnie przed siebie, udajac
lokomotywe. Sapie 1 gwizdze, nasladujac dzwigki parowozu.

,Drwale" — dziecko staje w rozkroku. ,,Wyobraz sobie, ze jeste§ drwalem,
przed Toba lezy pien". Dziecko podnosi rece do gory (splecione jak na
trzonku siekiery) wdychajac powietrze. Nastepnie energicznie opuszcza w
dot (,uderza w pien), wydychajac powietrze z okrzykiem ,ha!".
»Rakieta". Dziecko siedzi z rgkami na stole. Rakieta startuje — b¢bnimy
palcami, cicho brzeczymy, lekko tupiemy o podtoge. Rakieta leci coraz
wyze] — coraz glo$niejsze odglosy. Lot §lizgowy —wylaczmy naped —
cisza. Naped zostaje wigczony, rakieta laduje — odgtosy stajg si¢ bardzo
ciche.



Dziecko idzie z zamknigtymi oczami po utozonej na podtodze lince /
wstazce, od czasu do czasu podktadamy dziecku pod nogi kijek (na
niewielkiej wysokosci nad wstazka), przez ktory dziecko musi da¢ krok,
nie spadajac ze wstazki.

Dziecko stoi stopy blisko siebie. Nasladuje tykanie zegara — wychylajac
si¢ w lewo 1 w prawo.

Dziecko wychodzi z pomieszczenia, rodzic chowa jaki$ przedmiot.
Dziecko wraca 1 ma za zadanie go odnalez¢. Rodzic udziela wskazowek
(podobnie jak w ,,ciepto-zimno) nucac ,,hmmm" (gltosno - gdy dziecko
jest blisko przedmiotu, cicho — gdy si¢ oddala).

Dziecko ma zawigzane oczy, rodzic przemieszcza si¢ wydajac przy tym
dzwiek (stowo, gra na instrumencie). Dziecko podaza za rodzicem.
Dziecko siada na krzesle, zawigzujemy mu oczy. W rdznych miejscach
pomieszczenia robimy réznego typu hatas (uderzamy w pokrywke, gramy
na flecie, tupiemy). Zadaniem dziecka jest pokazanie z ktoérej strony
dochodzi hatas.

Dziecko siedzi z zawigzanymi oczami 1 udaje pajgka. Wokot rzucamy
kapsle (Iub inne przedmioty wydajace dzwigk przy upadaniu). Dziecko
wstuchuje si¢, ma zgadna¢ reka, z ktorej strony zdobycz wpadia w jego
sie¢. Nastgpnie szuka po omacku tej zdobyczy.

,Lustro". Dziecko staje naprzeciwko rodzica. Rodzic wykonuje pewne
ruchy (kuca, podnosi nogg, reke, robi ,,miny"). Dziecko nasladuje ruchy
rodzica.

Zaciemniamy pokoj 1 latarka rzucamy w rézne miejsca pokoju punkt
swietlny, dziecko probuje je ztapac.

Na podtodze stawiamy kregiel (pusta plastykowg butelke). Dziecko staje
przed nim 1 kolejno dotyka go delikatnie czubkiem nosa, broda,
brzuchem, kolanem, duzym palcem (zaleznie od mozliwosci dziecka).
Kregiel nie moze si¢ przewrdcic.

»Pomidor". Rodzic roz§miesza dziecko (tylko stownie lub gestami, bez
dotykania), dziecko w odpowiedzi moze wypowiadac tylko jedno stowo:
,pomidor", dziecko przegrywa, gdy si¢ rozesmieje (mozna liczy¢ czas i
poréwnywac kto wytrzymat dtuzej).

Opowiadanie na rozluznienie:

Wprowadzenie:



Mowimy do dziecka: ,,Potoz si¢ wygodnie, tak Zzeby nic Ci nie
przeszkadzato, oddychaj glgboko, powoli, tak spokojnie jak bys$ za chwile
miat zasng¢, zamknij oczy".

v Opowiadanie wladciwe:
,Opowiem Ci o niedzwiadku. Ten niedzwiadek codziennie wedruje przez
gesty las nad jezioro (opisujemy, co niedzwiadek widzi i styszy, jak si¢
tam czuje). P6zniej misio wraca do swojej jaskini. Jest bardzo zmeczony
1 marzy tylko o tym, zeby odpocza¢. NiedZzwiadek lubi si¢ zdrzemnac¢ po
spacerze. Jego jaskinia jest wystana miekkim mchem, ktory pachnie
lasem. Misio zasypia. Jego oddech jest spokojny 1 gltgboki. Czy ty tez
umiesz tak oddychac¢? Niedzwiadek wtula si¢ w migciutki mech, ciekawe,
co mu si¢ $ni?.... Po przebudzeniu misio otwiera oczy, przeciaga si¢
1 prezy, czy ty tez tak umiesz? Teraz misio jest wypoczety 1 zadowolony,
a ty?". Mozna opowiada¢ dziecku codziennie inng wycieczke misia lub
innego zwierzaka. Dziecko moze tez samo wybrac, jakie zwierze ma by¢
bohaterem opowiesci lub gdzie ma si¢ wybra¢. Wazne jest tagodne
przejscie z krainy fantazji do $wiata rzeczywistego. Dziecko moze jeszcze
przez chwile polezec,...

Dzien 4

Siad skrzyzny — pot6z dtonie na kolanach. Spychaj kolana w dét cigzarem
ciala i ucisku rak.

Siad skrzyzny, rece w bok lub na karku — przejdz do stania bez pomocy
rak.

Siedzac o nogach ugietych w kolanach ztacz podeszwy stop. Dtohmi
obejmij grzbiet stop. Rozpieraj kolana tokciami rozsuwanymi na zewnatrz
z niewielkim opadem tutowia w przdd.

Siad prosty — napinaj mig¢snie ud.

Lezenie tytem, nogi w rozkroku. Rodzic stoi w rozkroku tak, aby jego
stopy byly po stronie zewng¢trznej stop dziecka. Postaraj si¢ powiekszy¢
rozkrok, naciskajagc swoimi stopami na nogi rodzica.

Ptak". Dziecko stoi w rozkroku, rece na wysokosci barkow. Przy wdechu
dziecko prostuje si¢, rozposciera r¢ce na bok, przy wydechu — przenosi
rece do przodu, plecy zaokraglone (nasladuje lot ptaka)



,Zabka" — ruchy rak jak przy ptywaniu zabka, rece do przodu — wdech,
rece na boki 1 do tylu — wydech.

,Malowanie oddechem" - "mozesz malowa¢ swoim oddechem, pomysl,
co chciatby$ na malowac?... wyobraz sobie, ze powietrze, ktore
wydychasz, to kolorowy laser. Mozesz zdecydowac, czy ten laser bedzie
gruby, czy cienki. Wyobraz sobie, ze przy kazdym wydechu przez Twoje
usta wydostaje si¢ kolorowe powietrze. Mozesz teraz malowac przy
pomocy ruchu glowy".

Dziecko bierze glteboki wdech — na wydechu $piewa zwrotke ulubione;j
piosenki.

Dziecko wyobraza sobie, ze jest balonem, najpierw malutkim (siedzi
skulone).Potem dziecko nadmuchuje swdj balon (z kazdym wdechem
bardziej si¢ prostuje, az na koniec staje si¢ balonem z wyprostowanymi
ramionami). Dziecko wypuszcza powietrze ze swojego balona — , kurczy
si¢", wydajac dzwigk ,,szszsz".

Oddech wzmocni¢ mozna prze proste zabawy takie jak: puszczanie baniek,
dmuchanie na wiatraczek (kto dtuzej), nadmuchiwanie balona.

zabawa ,,nale$nik”, ,,hot-dog” - na podtodze ktadziemy koc, dziecko
ktadzie si¢ na jego skraj (gtowa dziecka pozostaje na zewnatrz), toczymy
dziecko przed sobg (jak beczke) jednoczesnie zawijajac dziecko w koc,
nastepnie toczac odwijamy dziecko;

baraszkowanie, toczenie si¢, przewracanie na poduchy, materac;

bitwa na poduszki, przygotowujemy poduszki réznej wielkosci, cigzkosci
z r6znych materiatow, dziecko, rodzic trzyma poduszke oburgcz i
poklepujemy si¢ nig po wybranych czesciach ciata kolana, plecy, dtonie
itp., dodatkowo nazywamy uderzane cze¢sci ciata;

chodzenie, czworakowanie, podskakiwanie, turlanie si¢ po kocyku pod
ktorym umieszczamy rozne maskotki, mogg wydawac¢ dzwieki, dziecko
moze zgadywac kto to? (wczesniej mozemy pokazac dziecku co
chowamy pod koc);

,tunel” - kilka krzeset stawiamy jedno za drugim 1 przykrywamy kocem,
powstaje tunel, dziecko przeciska si¢ przez niego, jesli mamy kupiony
tunel to mozemy wrzuca¢ do niego koce, maskotki, poduchy 1 dziecko
przeciska si¢ przez taki ciasny tunel;



e zabawa bandazem, zawijamy dziecko bandazem elastycznym, zabawa w
mumi¢, mozemy zawija¢ pojedyncze czesci ciala rece, nogi, dziecko
usituje si¢ samo rozwigzac;

e zabawa w ,klej” - odrywanie dziecka ,,przyklejonego” do podtoza;

e zabawa w ,,paczke” - rozprostowywanie dziecka udajacego paczke;

e zabawa w ,,pomnik” - dziecko siedzi na krzesle, dorosty wykonuje proby
popychania dziecka w r6zne kierunki,

e Walka paluszkowa — dzieci ustawiajg palce dtoni w pary (kciuk do
kciuka, wskazujacy do wskazujacego itd.), a nastepnie kolejno, palec po
palcu, naciskajg palcami na siebie. Potem naciskajg na siebie wszystkimi
paluszkami obu rak jednoczesnie. Tego rodzaju dziatanie ma na celu
roztadowanie napi¢cia oraz daje mozliwos¢ wytadowania energii.

e Kocia gimnastyka — dzieci bawig si¢ w przeciggajacego si¢ kota. W
pozycji na czworaka po kolei naciagajg wszystkie czgsci ciata: wyginaja
grzbiet do gory, wyciagaja przed siebie rece, przyginaja grzbiet do
podtogi, zwijaja si¢ w kigbek. Nastepnie czes$¢ dzieci staje w réznych
miejscach sali, tworzac tunele do przejscia dla kotkow. Potem tunele 1
kotki zmieniajg si¢ rolami. Zabawa ta ma na celu rozciggnigcie mi¢$ni
r6znych partii ciata.

o Kotyska — dzieci siadajg na dywanie w pozycji potlezacej. Nogi zginaja w
kolanach, ustawiajac je w pozycji na krzyz, rece oplatajg na kolanach,
glowy chowajg. Nastepnie delikatnie kotysza si¢ do przodu 1 do tytu oraz
na boki. Cwiczenie to rozwija nawyk skupiania uwagi i zrozumienia.

e (Oddychanie przepong — przedszkolaki robig wdech nosem, a wydech
ustami. Po pierwszym wdechu (bardzo gltgbokim) dzieci robig krotkie
wydechy przez zaci$nigte wargi (mozna dzieciom powiedzie¢, ze ich
zadaniem jest utrzymanie w powietrzu piorka). Nastepnie dzieci ktada
sobie rece na brzuchu 1 wykonujg wdechy 1 wydechy (wdech nosem,
wydech ustami — powietrze wypuszczajg pomatu), obserwujac, jak rusza
si¢ przepona.

Dzien 5

e Plywanie na plecach

Pot6z si¢ na plecach z wyprostowanymi i zlagczonymi nogami i1 rekoma wzdtuz
tutowia. Na hasto plyniesz na plecach podnies rownoczesnie obie wyprostowane



ramiona do pionu i1 opus¢ je na podtoge w kierunku tutowia, imitujac ptywanie
zabkg na plecach. Na hasto odpocznij, nie wykonuj zadnych ruchéw gleboko
oddychajac. Zabawa trwa 2 min. ( 15 — 20 s ¢wicz, 10 — 15 s odpoczywaj ).

e Whbijanie gwozdzi

Potoz si¢ na brzuchu z dtonmi pod broda. Na hasto wbij gwézdz — unies
ramiona nad podtoge i nasladuj ruchy wbijania gwozdzi mtotkiem w podtoge
przed sobg. Na hasto odpocznij lez w bezruchu glteboko oddychajac. Zabawe
powtarza si¢ 2 — 4 razy, kazdorazowo zmieniajgc utozenie rak. Po 10
uderzeniach 5 — 10 s odpoczynku.

e Lot samolotu

Pol6z si¢ na brzuchu z dtonmi pod broda. Nogi sg wyprostowane 1 ztgczone. Na
hasto samolot leci — przenie§ wyprostowane rece w bok 1 unies je jak najwyzej,
unoszac jednoczesnie glowe. W tym samym czasie unoszone sg nisko
wyprostowane nogi. Na hasto samolot laduje opus¢ rece 1 nogi 1 wré¢ do pozycji
wyjs$ciowej. Zabawa trwa 2 min. Po 3 — 6 s ¢wiczenia — odpoczynek.

e Slimak

Pot6z si¢ na brzuchu z nogami wyprostowanymi 1 ztagczonymi. Na hasto §limak
pokaz rogi — unie$ gtowe i rece nad podioge, przyktadajac zwinigte w pigsci
dlonie do skroni 1 prostujac wskazujace palce pokaz rogi jak u slimaka. Na hasto
slimak schowaj rogi pot6z dtonie na podtodze i1 opierajac na nich brode wro¢ do
pozycji wyjsciowe;.

e [ornetka

Pot6z si¢ na brzuchu z dtonmi pod broda. Na hasto popatrz przez lornetke —
oderwij rece od podtogi 1 utoz z dloni lornetke, przez ktorg obserwuj otoczenie.
Na hasto odpocznij — wrd¢ do pozycji wyjsciowe;.

e Kukutka

Siad skrzyzny z rekoma utozonymi w skrzydetka. Na sygnal wysun glowe do
przodu 1 zawotaj kuku, a nastepnie cofajac gtowe nasladuj wysuwanie i
chowanie si¢ kukutki z wnetrza zegara 1 chowanie si¢ do srodka. Zabawa trwa



ok. 1 min. Ustawiona pionowo glowa jest dtuzej schowana niz wysunieta,
tutow przez caty czas jest nieruchomy.

e Pokaz sufit

Klek podparty. Na hasto pokaz sufit prawg rekg — oderwij prawa reke od podtogi
1 przenoszac ja bokiem w gore pokaz sufit. Po pokazaniu reka powraca do
pozycji wyjsciowej. Na hasto pokaz sufit lewg reka itd.

o Weszacy piesek

Klek podparty z ugigtymi rekami. Palce sg skierowane do $rodka, klatka
piersiowa i1 glowa nisko nad podtoga. W takiej pozycji poruszaj si¢ do przodu
przez okreslony dystans do przodu, nasladujac weszacego pieska.

e Wiatrak

Stanie w matym rozkroku. Na hasto wieje wiatr — obszerne krazenia
wyprostowanymi r¢koma w tyt — skrzydla wiatraka obracajg si¢. Na hasto wiatr
przestat wia¢ — opuszczenie rgk wzdtuz tutlowia i utrzymanie prawidtowe;j
postawy.

e Samochdd z przyczepa

Cwiczacy dobieraja si¢ parami. Jedna osoba ustawia sie za plecami
wspotéwiczacego 1 chwytajac go obiema rekami w okolicy bioder ugina nogi

w kolanach, w ten sposob nasladujg samochdd z przyczepa. Osoba stojaca z
przodu (,,samochdd”) probuje jak najszybciej poruszaé si¢ w roznych
kierunkach sali, natomiast ustawiona z tytu (,,przyczepa”) usituje przyhamowac
szybkos$¢ ciggnacego go partnera. Obaj ¢wiczacy powinni przy tym zachowaé

prawidtowa pozycje tu%owia(ie gbié si¢, trzymajac proste plecy, ztagczone
topatki, cofniete barki, wyciagnieta szyje 1 prosto glowe).



e .. Wiatraczek”

Stojac lub siedzac w siadzie skrzyznym — skurcz ramion z dotkni¢ciem palcami
rak do barkow. Krazenia tokciami (najpierw w przod, pozniej w tyt) wraz

z taczeniem lopatek w momencie, gdy tokcie sg odwiedzione w tyt (Rys. 1).
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Rys. 1

e Dzwig
Pozycja stojaca. Naprzemienne chwytanie palcami jednej stopy jakiego$
drobnego przedmiotu (najpierw chusteczki, p6zniej kasztana, otowka itp.)
oraz podnoszenie go nad podtoze z krotkim przetrzymaniem w powietrzu,
nastepnie powolne opuszczanie przedmiotu, by wykona¢ to druga stopa 1
tak przynajmniej kilka razy kazde z nich  (rys. 7).

e Wydluzanie si¢” w pozycji stojace]

Swobodna pozycja stojaca.



Wyciaganie ramion w gore, mozliwie jak najwyzej (Rys. 17a).
Pozosta¢ kilka sekund w tej pozycji zanim nastgpi rozluZnienie.

o Cwiczenie oddechowe w pozycji stojacej. Postawa stojaca z ramionami
splecionymi przed brzuchem z dtonmi zwroconymi w gore (Rys. 18a).
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Gtebokie oddychanie wspierane ruchami ramion. Kiedy splecione ramiona

(odwrocone wewnetrzng powierzchnig dioni w gore) podnoszg si¢ blisko
tutowia w gore — nastepuje wdech, natomiast po odwrdceniu rgk dtonmi w dot
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1 opuszczaniu ich — nastepuje wydech.

e ,Niebo — Ziemia — Woda”.

Wszyscy poruszajg si¢ marszem w prawidtowej postawie ciata, w r6znych
kierunkach sali. Na gto$ny sygnat (wotanie): ,,Niebo!” — wszyscy ¢wiczacy
muszg wspiagc si¢ na palce stop 1 wyciggnac ramiona wraz z glowag w gore

(z wciaggnietym brzuchem 1 napietymi posladkami). W ten sposob poruszajg sie,
az do momentu ponownego sygnatu do zwyktego marszu w pozycji
skorygowanej. Przy kolejnym sygnale nauczyciela: ,,Ziemia!” — wszyscy
siadajg na podtodze w siadzie skrzyznym z wyprostowanymi plecami. Po chwili
nastepuje powrdt do marszu. Przy nastgpnym zawotaniu nauczyciela: ,,Woda!”
— ¢wiczacy muszg potozy¢ si¢ na podtoge w lezeniu tylem, z nogami ugigtymi w
kolanach i plecami $cisle przylegajacymi do podiogi.

v" Dzieci lezg wygodnie na kocykach lub dywanie. Nogi wyciggniete
swobodnie. Glowa ztozona na matej poduszce. Ramiona
wyciggnigte wzdhuz tutowia tak, aby si¢ nie dotykaty.

e Zegnij prawe ramie¢ tak, by naprezy¢ biceps.

Jestes silny, bardzo silny, napre¢zaj go mocno (przez kilka sekund). Czujesz, jak
bardzo napiete sg twoje migsnie? A teraz jeste$ staby, rozluznij napigte migsnie,
potdz z powrotem reke na dywan. Teraz wyraznie czujesz, jak rozluznily si¢
twoje migsnie.

e To samo, tylko lewg r¢ka.

e Nacisnij, jak mozesz najsilniej, pigscig prawej reki na klocek (z tworzywa
sztucznego) potozony po twojej prawej stronie — jestes silny, twoje
migsnie sg napigte. A teraz rozluznij migsnie, jestes znowu staby, nie
naciskaj juz, czujesz ulge. Migsnie rozluznily sig.

e To samo, tylko z pigscig lewej reki.

A teraz odpocznij chwile, lez spokojnie 1 oddychaj spokojnie, rowno, rgce twoje
odpoczywaja.

e A teraz silna i staba bedzie twoja prawa noga.

W16z klocek pod kolano zgietej nogi i mocno $cisnij noge w kolanie, a teraz
noga stabnie, rozluzniasz mi¢$nie, wypuszczasz klocek.



To samo ¢wiczenie, tylko z lewa noga.

A teraz zobaczymy, czy masz tyle sity, by napelni¢ powietrzem swoj
brzuszek. Wciggnij mocno powietrze w ptuca 1 napnij brzuszek jak balon,
mocno, a teraz wypus¢ powietrze, rozluznij mig¢snie , czujesz ulgg.
Nacisnij mocno gtowa na poduszke, na ktorej lezysz, gtowa jest bardzo
silna, naciskasz mocno, a teraz rozluznij mi¢$nie, gtowa juz nie naciska
na poduszke, odpoczywa, czujesz ulge.

Jeste§ niezadowolony 1 grozny, kto$ zniszczyt twojg budowle z klockow.
Marszczysz mocno czoto, jeszcze mocniej, a teraz rozluznij migsnie,
niech odpoczna, czoto jest gladkie.

Twoje oczy tez mozesz mocniej 1 stabiej zaciska¢ powiekami. Sprobu;j
teraz zacisng¢ mocno powieki, jeszcze mocniej, a teraz rozluznij je,
odpocznij.

A teraz zaci$nij mocno szczeki, zeby dotykaja zebow. I goérna i dolna
szczeka jest silna, zeby mocno naciskajg na siebie. A teraz rozluznij
szczeki, czujesz ulge.

Ul6z wargi tak jakby$ chceiat powiedzie€ ,,och” (lub zréb ryjek, jak u
matlej §winki) 1 napnij mocno migsnie ust, a teraz rozluznij migsnie.

BRAWO ! BRAWO! Brawo!
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