Gimnastyka korekcyjna

pw — pozycja wyjsciowa
1. ,Start rakiety”
pw — siad skrzyzny , rece utozone w skrzydetka.

Dzieci gtosno odliczajg ,,3, 2, 1, 0”, przy stowie ,,zero” rakieta startuje — dzieci energicznie,
szybkim ruchem prostujg rece i wyciggaja je w gore. W tej pozycji wytrzymujg 2-3 sekundy, po
czym uktadaja rece ,,w skrzydetka” przygotowujg do startu kolejng rakiete.

Czas — ok. 2 min.
2. ,,Zrywanie jabtek”
pw — stanie

Na hasto ,,nazrywaj jabtek” dzieci stajg na palcach wyciggajac na zmiane prawg i lewg reke jak
najwyzej starajac sie ,.zerwac” wysoko wiszgce jabtko.

3. ,Lornetka”
pw — lezenie przodem z dtonmi pod broda.

Na hasto ,popatrz przez lornetke” dzieci odrywajg rece od podtogi, przenoszg dtonie do oczu,
nasladujgc nimi lornetke.

Mozliwe btedy: oderwanie klatki piersiowej od podtogi, boczne skrety tutowia, oparcie tokci i
gtowy o podtoge.

4. ,Samolot - rakieta — odrzutowiec”

pw — lezenie przodem ( na brzuchu) z nogami wyprostowanymi i ztgczonymi.
Na hasto ,samolot” dzieci przenoszg wyprostowane rece w bok,

na hasto ,rakieta” przenosza rece w przéd,

na hasto ,odrzutowiec” przenosza rece skosnie w tyt.

Zmieniac hasto 10-15 razy co 2-3 s.



