Zabawy korekcyjne cz. 1
Cele: wzmacnianie mięśni prostownika grzbietu odcinka piersiowego i rozciąganie mięśni piersiowych.

Zabawy wykonujemy po lekkiej rozgrzewce.

1. Dzięcioł leżący.

Uczestnicy (dwie osoby) siedzą naprzeciw siebie w siadzie skrzyżnym w pozycji skorygowanej. Na sygnał: Dzięcioł kłuje, naśladują głową ruchy uderzania dziobem dzięcioła o drzewo. Tułów cały czas trwania zabawy powinien być wyprostowany i unieruchomiony. Tempo wykonywania ruchów można wyznaczać wystukując rytm na bębenku. 

Czas trwania nie dłużej niż 2 minuty.

2. Dzięcioł siedzący. ( 2woreczeki z ryżem )
Uczestnicy (dwie osoby) leżą na brzuchu z nogami wyprostowanymi i złączonymi. Ręce wzdłuż tułowia, broda oparta na woreczku. Na sygnał: Dzięcioł kłuje, naśladują głową ruchy uderzania dziobem dzięcioła o drzewo unosząc głowę i ją opuszczając. Nos lekko dotyka woreczka. Zabawa trwa ok.1 min.
3. Kukułka.
Uczestnicy (dwie osoby) siedzą naprzeciw siebie w siadzie skrzyżnym w pozycji skorygowanej, rękoma ułożonymi w „skrzydełka”. Na hasło prowadzącego, wysuwają głowę do przodu wymawiając „ku ku”, następnie głowę cofają. Ruch dotyczy tylko głowy, tułów ustabilizowany. Czas trwania ok. 1 min.
4. Schowaj się za stołeczkiem. (jeden stołeczek)
Uczestnicy zabawy w klęku przy stołeczku naprzeciw siebie. Ręce wyprostowane, dłonie oparte na stołeczku. Na hasło: Schowaj się za stołeczkiem, dzieci jednocześnie wykonują opad tułowia w przód, tak aby plecy były poniżej wysokości stołeczka. Na hasło: Popatrz na mnie, dzieci unoszą głowy nie podnosząc tułowia. 

Czas trwania: 1,5 min.
5. Kurki dziobią ziarenka.
Uczestnicy zabawy w klęku podpartym z dłońmi skierowanymi palcami do środka. Na hasło: Kurki dziobią ziarenka, dzieci uginają ręce w łokciach, dotykając lekko nosem do podłogi (jak kura dziobiąca ziarenka). Po każdym dziobnięciu następuje wyprost rąk w łokciach. Dłonie powinny zostać nieruchome na podłodze przez cały czas trwania zabawy.
Czas trwania ok. 1,5 min.
6. Kurki piją wodę.
Uczestnicy zabawy w klęku podpartym z dłońmi skierowanymi palcami do środka. Na hasło: Kurki piją wodę, dzieci uginają ręce w łokciach, dotykając lekko nosem do podłogi. Pozostając w tej pozycji przez ok. 3-5 sekund. Następnie prostują ręce w łokciach i unoszą wysoko głowę, „połykając wodę” przez kolejne 3-5 sekund.

Czas trwania: 1,5 min.
7. Kurki trzepocą skrzydełkami.
Uczestnicy zabawy w klęku podpartym z dłońmi skierowanymi palcami do środka. Na hasło: Kurki trzepocą skrzydełkami, dzieci układają ręce w skrzydełka i wykonują nimi rytmiczne odrzuty w tył naśladując trzepotanie skrzydełkami. Na hasło: Kurki odpoczywają, wracają do pozycji wyjściowej.
Czas trwania zabawy: 2 min.

8. Nurkująca kaczka.
Uczestnicy w klęku podpartym. Na sygnał wykonują ruchy głową i tułowiem naśladując nurkującą i wynurzającą się kaczkę: uginają ręce w łokciach, zbliżając głowę do podłogi, wysuwają głowę do przodu, prostują ręce, zadzierają wysoko głowę i wracają do klęku podpartego. Każdy wykonuje dziesięć „nurkowań.”

9. Żuk toczący kulkę. (piłka dla każdego uczestnika)
Uczestnicy ustawieni obok siebie w klęku podpartym wzdłuż linii startowej z piłką leżącą na podłodze przed głową. 3 metry dalej naklejona linia mety. Na sygnał uczestnicy popychają piłkę głową i podążają za nią na czworakach naśladując ruch żuka toczącego kulkę. 
10. Węszący piesek.
Uczestnicy zabawy ustawiają się w pozycji klęku podpartego z ugiętymi rękoma. Palce skierowane do środka. Klatka piersiowa i głowa nisko nad podłogą. W tej pozycji dziecko przemieszcza się do przodu udając węszące pieski.
11. Skradający się kotek.
Uczestnicy zabawy ustawiają się w pozycji klęku podpartego z ugiętymi rękoma. Palce skierowane do środka. Klatka piersiowa i głowa nisko nad podłogą. W tej pozycji dziecko przemieszcza się do przodu przestawiając dłonie, podciągając jedną nogę dotychczas wyprostowaną. Druga pozostaje w tyle aż do momentu pełnego wyprostu. 

Czas trwania 2 min.

12. Bocian.
Uczestnicy zabawy stają obok siebie w postawie skorygowanej na palcach, z rękoma wyprostowanymi uniesionymi w bok. Na sygnał dzieci unosząc wysoko kolana, poruszają się po łące udając bociana. Dodatkowo wykonują powolne i obszerne ruchy wyprostowanymi rękoma w górę i w dół. Plecy powinny być wyprostowane, głowa wyciągnięta w górę.

Czas trwania 2 min.

Na zakończenie proszę przejść się po pokoju wzdłuż linii z głową wyciągniętą ku górze (najlepiej z książką na głowie)

Propozycja ćwiczeń stóp dla dzieci.                 
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Życzę udanej zabawy, ćwiczenia można wykonywać o wybranej porze dnia, w razie pytań proszę o kontakt. Pozdrawiam serdecznie T. Sypień
