
Gimnastyka korekcyjna 
 

pw – pozycja wyjściowa 

1. „Start rakiety” 

pw – siad skrzyżny , ręce ułożone w skrzydełka. 

Dzieci głośno odliczają „3, 2, 1, 0” , przy słowie „zero” rakieta startuje – dzieci energicznie, 
szybkim ruchem prostują ręce i wyciągają je w górę. W tej pozycji wytrzymują 2-3 sekundy, po 
czym układają ręce „w skrzydełka” przygotowują do startu kolejną rakietę. 

Czas – ok. 2 min. 

2. „Zrywanie jabłek” 

pw – stanie 

Na hasło „nazrywaj jabłek” dzieci stają na palcach wyciągając na zmianę prawą i lewą rękę jak 
najwyżej starając się „zerwać” wysoko wiszące jabłko. 

3. „Lornetka” 

pw – leżenie przodem z dłońmi pod brodą. 

Na hasło „popatrz przez lornetkę” dzieci odrywają ręce od podłogi, przenoszą dłonie do oczu, 
naśladując nimi lornetkę. 

Możliwe błędy: oderwanie klatki piersiowej od podłogi, boczne skręty tułowia, oparcie łokci i 
głowy o podłogę. 

4. „Samolot – rakieta – odrzutowiec” 

pw – leżenie przodem ( na brzuchu) z nogami wyprostowanymi i złączonymi. 

Na hasło „samolot” dzieci przenoszą wyprostowane ręce w bok, 

na hasło „rakieta” przenoszą ręce w przód, 

na hasło „odrzutowiec” przenoszą ręce skośnie w tył. 

Zmieniać hasło 10-15 razy co 2-3 s. 
 


