GIMNASTYKA KOREKCYJNA

Dla przypomnienia:

-przed ¢wiczeniami nalezy przewietrzy¢ pomieszczenie, cwiczenia wykonywac najlepiej na boso,
na podtodze, przed positkiem

-ubior- stroj gimnastyczny

-¢wiczenia wykonywaé w obecnosci rodzicdw lub opiekundw, ktérzy poprawiajg postawe dziecka
zapewniajgc bezpieczenstwo i pomoc podczas ¢wiczen

-¢wiczenie powtarzamy 5-10x(razy), wedtug wtasnej mozliwosci dziecka

-przed przystgpieniem do éwiczen prosze zapoznac sie z proponowanymi ponizej ¢wiczeniami

Do zestawu ponizszych c¢wiczen wykorzystujemy nasladownictwo, forme
zabawowa.

Temat: ,ldziemy do zoo0” cz.3. Bedziemy bawi¢ sie a jednoczesnie ¢wiczyé nasladujgc
zZwierzeta.

5x podskoki obun6z w gére z wymachem ramion w tyt i w gére

5x podskoki obun6z w gére do przysiadu z wymachem rgk w gore

10 krokoéw marszu w miejscu, rece i nogi pracujg mocno, z wysokim unoszeniem kolan, plecy
proste

1. Spotykamy Iwa, ktory jest bardzo silny, jest krélem zwierzat. Wykonujemy 5 pompek meskich
lub damskich(w kleku) pracuja rece, brzuch, nogi. Pamietajmy o oddechu.
Wstajemy, idziemy dalej w miejscu- 20 krokdéw. Pracujg mocno rece i nogi.

2. Teraz widzimy pantere. To trudniejsze ¢wiczenia dla odwaznych i majacych pitke
gimnastyczna.
Ktadziemy sie na pitce, na plecach, nogi ugiete w kolanach ze stopami podpartymi o podtoge,
rece prostujemy i wyciggamy za siebie opierajgc dtonmi o podtoge. W tej pozycji mozemy
podnosi¢ w goére raz jedng raz druga noge.
(pantera lezy na kamieniu, na stoncu wygrzewa sie i utrzymuje sie w tej pozycji, zmieniamy

noge).
Wstajemy, odktadamy pitke. Idziemy dalej, maszerujemy w miejscu z praca rak i ndg

3. Kolejne zwierzatko to matpa. Podchodzimy do sciany. Wspinamy sie jak matpa to robi,
wysoko na drzewo, tzn. kucamy w lekkim rozkroku, twarzg przed $ciang, dtonie oparte o
Sciane i wspinamy sie dtorimi w gore po $cianie z pozycji przysiadu do stania
(nie odrywamy dtoni ze $ciany) i powrét ze stania do przysiadu i caty czas pamietamy,
by nie odrywaé dtoni od $ciany). Mocno naciskamy rekoma do $ciany. Pracujg plecy, ktére
staramy utrzymywac sie prosto. Wykonujemy 5 razy.

Idziemy w miejscu, pracujg rece i nogi.

4. Kolejne zwierzatko to tygrys. Bierzemy pitke gimnastyczng( kto ma) siadamy na pietach
przed pitkg, rece wyprostowane w przéd na pitce i mocno wyciggamy do przodu. Tygrys
wycigga sie raz w jedng raz w druga strone(przechylajac sie lekko na pitce nie odrywajac rak)
Tygrys odpoczywa i plecy rozciggaja sie.

Koniec wycieczki.






