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Propozycje ¢wiczen ogdlnorozwojowych z elementami ¢wiczen
korekcyjnych do wykonywania w domu

Ruch jest przejawem zycia, a aktywnos¢ fizyczna jest czynnikiem
ksztaltujacym organizm cztowieka i jego funkcje. Dziecko potrzebuje aktywnosci
fizycznej tak samo jak pozywienia i powietrza.

Funkcja korekcyjna w aktywnosci fizycznej jest funkcja terapeutyczna
i lecznicza. Tak wiec nie sposob jest zrezygnowac z ruchu i sportu. Szczegdlnie w
okresie izolacji domowej starajmy sie zapewnic¢ swoim dzieciom na miare
mozliwosci duzo okazji do fizycznej aktywnosci, nie tylko w zwiazku z fizycznym
usprawnianiem dzieci, ale rowniez calosciowym rozwojem osobowosci dziecka
poprzez ruch.

Aby ¢wiczenia byty dla nich przyjemnoscia i zrédtem radosci, musi im
towarzyszyc¢ odpowiednia atmosfera- wzajemnej zyczliwosci, pogody, przyjazni, a
takze wyrozumialosci. Optymalny czas ¢wiczen nalezy kazdorazowo dostosowywacd
do ich checi, mozliwosci i zaangazowania dzieci .Prosze w miare mozliwosci aby
wykonywac je codziennie, przeznaczajac na nie kilka minut. Ponizsze propozycje
¢wiczen mozecie wykonywac seriami, lub powtarzac je kilkukrotnie. Prosze
przebra¢ sie w wygodny strdj nie krepujacy ruchéw. Cwiczenia wykonujemy zawsze
na boso.

Nie zmuszajcie dzieci i pamietajcie, ze ma to by¢ dla nich mita zabawa!!!!
Najlepsza motywacja dla nich bedzie wspdlna zabawa- ¢wiczenia z wami-
rodzicami.



Pozycja wyjsciowa:
Stanie tylem do sciany w postawie skorygowanej.

Ruch: Powolne przejscie do potprzysiadu, z kontrolg
przylegania plecéw do sciany i zachowaniem postawy
skorygowane;j.

Oddziatywanie:

-ksztaltowanie nawyku postawy skorygowanej

Pozycja wyjsciowa:

Stanie tylem do $ciany w postawie skorygowanej.
Ruch:

Krok w przod z zachowaniem postawy skorygowanej.
Oddzialywanie:

-ksztaltowanie nawyku postawy skorygowanej



sztattujace

awyk postawy skorygowanej

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte na podtodze.

Glowa wyciagnieta. Rece wzdtuz tutowia leza na
podlodze.

Ruch:
Rotacja zewnetrzna rak z docisnieciem barkéw do
podtogi.

Oddzialywanie:
-nauka przyjmowania postawy skorygowanej

Pozycja wyjsciowa:

Siad ugiety tytem do sciany. Biodra, plecy i glowa

przylegaja do sciany. Rece wzdtuz tutowia.
Ruch:

Unoszenie i opuszczanie barkow.
Oddzialywanie:

-nauka przyjmowania postawy skorygowanej



Cwiczenia rozciggajace miesnie piersiowe
Pozycja wyjsciowa: Pozycja niska
Ruch:

Wytrzymac, rozluzni¢ miesnie piersiowe.

Oddzialywanie:
-rozcigganie miesni piersiowych

Pozycja wyjsciowa:
Stanie przodem do $ciany (drabinki w
odlegltosci 0,5-1 m od niej.) Rece w pozycji
,skrzydetek”.

Ruch: Opad catym cialem (o wyprostowanym
tulowiu) w strone $ciany

Oddziatywanie:
-rozcigganie miesni piersiowych




Cwiczenia rozciagajace miesnie piersiowe

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem. Nogi ugiete,
stopy oparte o podloge. Rece w bok, zgiete w
stawach tokciowych, przedramiona ustawione
pionowo.

Ruch:

Rotacja zewnetrzna ramion do polozenia
przedramion i grzbietu doni na podtodze.

Oddziatywanie:
-rozcigganie miesni piersiowych

Pozycja wyjsciowa: Lezenie tylem. Nogl ugiete,
stopy oparte o podtoge. Rece w pozycji
,skrzydetek” leza na podtodze.

Ruch:

Naciskajac gtowa i tokciami na podtoge
uwypuklenie klatki piersiowej z oderwaniem
od podtogi barkéw i topatek.

Oddziatywanie:
-rozciagganie miesni piersiowych
-wzmacnianie miesni $ciggajacych topatki




Cwiczenia wzmacniajace miesnie prostownika

grzbietu odcinka piersiowego i miesnie karku

Pozycja wyjsciowa: Siad skrzyzny. Plecy
wyprostowane. Gtowa wyciggnieta w gore. Wzrok

skierowany przed siebie. Palce dtoni splecione,
oparte na politycy. Lokcie szeroko.

Ruch:
Spychanie rekoma gtowy w przéd. Glowa oporuje.

Oddzialywanie: wzmacnianie miesni prostownika
grzbietu odcinka piersiowego i miesni karku.

Pozycja wyjsciowa:
Stanie w malym rozkroku. Opad tutowia w przad.
Glowa wysunieta przed siebie. Rece w pozycji
,skrzydetek”. Na plecach, na wysokosci topatek
utozona pitka

Ruch: Wytrzymac.
Oddzialywanie:

-wzmacnianie miesni $ciggajacych topatki




Cwiczenia wzmachiajagce miesnie sciaggajace topatki

Pozycja wyjsciowa: Siad ugiety, rozkroczny. Plecy
wyprostowane. Gtowa wyciggnieta w gore. Rece w
pozycji ,skrzydetek”.

Ruch: Wyprost jednej reki w bok i odrzut w tyt.

Oddzialywanie: wzmacnianie miesni sciggajacych
topatki
-rozcigganie miesni piersiowych

Pozycja wyjsciowa:
Siad ugiety. Plecy wyprostowane. Gtowa wygieta
w gore. Rece ugiete, lokcie cofniete- za plecami.
Miedzy tokciami pitka.

Ruch: Utrzymanie pitki miedzy lokciami.

Oddzialywanie:
-wzmachnianie miesni $ciggajacych topatki
-wzmachnianie miesni prostownika grzbietu
odcinka piersiowego




Cwiczenia rozciggajace miesnie bioder i ud

Pozycja wyjsciowa:
Wypad. Pochylenie wyprostowanego tutowia w przéd.
Rece w pozycji ,skrzydetek”.

Ruch: Rozluznienie zginaczy stawu biodrowego-
poglebienie wypadu ciezarem ciala.

Oddziatlywanie:
-rozciaganie miesnia biodrowo- ledzwiowego i
prostego uda nogi zakrocznej.

Pozycja wyjsciowa:
Potszpagat. Pochylenia wyprostowanego tutowia w
przéd. Rece w pozycji ,skrzydelek”.
Ruch: Rozluznienie zginaczy stawu biodrowego.
Oddziatywanie:
-rozciaganie miesnia biodrowo- ledzwiowego i
prostego uda nogi zakrocznej




Cwiczenia rozciagajace miesnie prostownika grzbietu

Pozycja wyjsciowa:
Stanie w rozkroku. Rece wyprostowane, wyciagniete w gore.
Ciezar ciala przeniesiony na zewnetrzne krawedzie stop.

Ruch: Skretoskton tutowia, dotkniecie rekoma do kostki
zewnetrznej jednej nogi.
Oddziatywanie:

-rozcigganie miesni prostownika grzbietu odcinka
ledzwiowego i miesni czworobocznych ledzwi

Pozycja wyjsciowa:
Stanie na czworakach z nogami wyprostowanymi.

Ruch: Marsz na czworakach bez uginania rak.

Oddziatywanie:

-rozcigganie miesni prostownika grzbietu odcinka
ledzwiowego i miesni czworobocznych ledzwi




Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha.

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte na podtodze.
Rece w pozycji ,skrzydetek” leza na podtodze.

Ruch:
Wocigganie brzucha.

Oddzialywanie:

-wzmacnianie miesni brzucha

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty. W jednej dloni pitka.
Ruch:

Uniesienie nog do siadu réwnowaznego, z
przetoczeniem pitki pod nogami do drugiej reki.
Oddzialywanie:

-wzmacnianie miesni brzucha




Cwiczenia wzmacnhiajace miesnie prostownika grzbietu

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie przodem. Nogi wyprostowane i zlgczone.
Rece wyprostowane, wyciggniete jak najdalej w przéd.
Pod brzuchem, zrolowany kocyk. Gtowa uniesiona.

Ruch:

Réwnoczesne uniesienie wyprostowanych rak i nog.
Oddzialywanie:

-wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

-wzmacnianie miesni karku

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie przodem. Nogi wyprostowane i zlaczone.
Rece wyprostowane, wyciaggniete jak najdalej w przéd.
Pod brzuchem, zrolowany kocyk. Gtowa uniesiona.

Ruch: Réwnoczesne uniesienie wyprostowanych rak i
nog. Wykonywanie nogami ruchdéw nozycowych.

Oddzialywanie:
-wzmacnianie miesni prostownika grzbietu

-wzmacnianie miesni karku




Cwiczenia oddechowe wolne

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte na podtodze.
Rece w pozycji ,skrzydetek” leza na podtodze.
Ruch:
Wdech nosem, a nastepnie wydech ustami.
Oddzialywanie:
-wzmocnienie miesni oddechowych

Pozycja wyjsciowa:
Stanie.
Ruch: Marsz po sali z wykonaniem:
-wdechu powietrza nosem w czasie pieciu krokéw

-zatrzymanie powietrza w ptucach w czasie trzech
krokow

-wydechu ustami w czasie siedmiu krokow
Oddzialywanie:
-nauka prawidtowej czynnosci oddychania




Ptaskostopie
cwiczenia rozciggajgce miesnie przykurczone

Pozycja wyjsciowa:
Stanie we wspieciu na palce.

Ruch: Marsz z utrzymywaniem maksymalnego wspiecia
na palce.

Oddzialywanie:
-wzmacnianie miesni wysklepiajgcych stopy

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty. Rece oparte na podtodze z tytu.

Ruch: Maksymalne zgiecie grzbietowe stdp.

Oddziatywanie: rozcigganie miesni tydek




Cwiczenia wzmacniajace miesnie wysklepiajace stopy

Pozycja wyjsciowa:

Siad prosty. Nogi w rozkroku. Dtonie oparte na podiodze z
tytu.

Ruch:

Obszerne krazenia stop.

Oddziatlywanie:

-wzmacnianie miesni wysklepiajace stopy

Pozycja wyjsciowa:
Siad prosty. Dionie oparte na podtodze z tytu.

Ruch: Naprzemienne maksymalne zgiecia grzbietowe i
podeszwowe stop.

Oddziatywanie:
-wzmacnianie miesni wysklepiajacych stopy




Cwiczenia oddechowe

Cwiczenia oddechowe w gimnastyce korekcyjnej petng bardzo
wazng funkcje. Stosowanie ¢wiczen oddechowych jest szczegdlnie
wazne po intensywnych ¢wiczeniach .



eniM

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte na podtodze.
Rece wyprostowane leza na podtodze przy biodrach.

Ruch: Wdech nosem z przeniesieniem wyprostowanych
rak gora do potozenia na podiodze przy glowie, a
nastepnie wydech ustami z jednoczesnym
przeniesieniem rak do pozycji wyjsciowe;.

Oddzialywanie: wzmacnianie miesni oddechowych

Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny. Rece wyprostowane, wyciagniete w dét w
skos.

Ruch: Wdech nosem z rotacjg zewnetrzna rak, a
nastepnie wydech ustami z rotacja wewnetrzna rak.

Oddziatywanie:
-wzmacnianie miesni oddechowych

-zwiekszenie ruchomosci klatki piersiowej



Cwiczenia nauki oddychaniatorem brzuszn

Pozycja wyjsciowa:

Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte na podtodze.

Jedna dion lezy na klatce piersiowej, druga dton na
brzuchu.

Ruch: Wdech nosem- dton na brzuchu unosi sie, a
nastepnie wydech ustami- dton na brzuchu uciska
brzuch, wspomagajac wydech.

Oddzialywanie: wzmacnianie miesni oddechowych

Pozycja wyjsciowa:
Lezenie tylem. Nogi ugiete, stopy oparte na podtodze.
Rece w pozycji ,skrzydetek” leza na podtodze.

Ruch: Wdech nosem z uwypukleniem brzucha, a
nastepnie wydech ustami- brzuch opada.

Oddzialywanie: -wzmacnianie miesni oddechowych




Swi ' echowe oporowan

Pozycja wyjsciowa:

Siad skrzyzny. W dloniach balonik.
Ruch:

Nadmuchiwanie balonika.
Oddzialywanie:

-wzmacnianie miesni oddechowych

Pozycja wyjsciowa:
Siad skrzyzny. Rece w pozycji ,skrzydelek”.
Ruch:

Wdech nosem i zatrzymanie powietrza w
ptucach. Proba bezdechu dowolnego.

Oddziatywanie:
-usprawnienie ukladu oddechowego

Zrodto/ zdjecia :
Ksigzka S. Owczarek ,Atlas ¢wiczen korekcyjnych”




