KONTROLA I SAMOKONTROLA PRZYJMOWANIA PRAWIDLOWYCH
NISKICH, SREDNICH I WYSOKICH POZYCJI WYJSCIOWYCH DO CWICZEN
- ZABAWY KOREKCYJNE DLA 5-6 LATKA.

Czas trwania: do 30 min.

Sprzet i przybory: sznurek lub wstazka lub wldczka ok. 4-5m, duze lustro.

Miejsce do ¢éwiczen: pokdj przestrzenny, przewietrzony o temperaturze powietrza
nie mniejszej niz + 20° C.

Dziecko nie powinno ¢wiczy¢ z jakimikolwiek objawami choroby.

Proponowane zabawy nalezy wykonywa¢ w obecnosci osoby dorostej, ktorej zadaniem jest
korygowanie nieprawidtowych pozycji oraz zapewnienie bezpieczenstwa.

Celem ponizszych zabaw jest przyjecie przez uczestnika prawidlowej pozycji wyjsciowej
do ¢wiczen (niskiej, $redniej czy wysokiej) w zabawie oraz zauwazenie u siebie lub
u wspoléwiczacego czy jest ona prawidlowa (kontrola i samokontrola). Podczas kazdej
z zabaw, nalezy zwracal szczeg6lng uwage na prawidlowe przyjecie pozycji i glosno
podpowiada¢ wspotéwiczacemu — poprawiac.

Zabawa 1., Berek czarodziej z pozycjami korekcyjnymi”

Pobaw sie w Berka z rodzenstwem czy/i rodzicami. Ochrong przed Berkiem jest dowolna
pozycja prawidtowa (siad skrzyzny, siad ugiety podparty, siad kleczny, pozycja stojac, lezenie
przodem, lezenie tytem, pozycje Klappa (Zdj.1)). Przyjmuj pozycje prawidtowo zwracajac
na to uwage innym uczestnikom zabawy.
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Zabawa 2. ,, Odbitki mojego ciata”

Przyjmij dowolng, znang, prawidtowa pozycje na podtodze i zatrzymaj sie w tej pozycji
nieruchomo (Zdj.1). Rodzic lub rodzenstwo potozy sznurek lub wstgzke na podtodze wokdt
twojego ciata, kiedy wstaniesz ujrzysz kontur utozonego swojego ciata na podtodze w postaci
wstazki czy sznurka. Nastepnie zamien sie ze wspotéwiczagcym na role i ty utdz
wstazke/sznurek dookota jego ciata. Zastosuj znane pozycje korekcyjne. Jesli zauwazysz
nieprawidtowo przyjetg pozycje, zwrd¢ uwage wspoédtéwiczagcemu aby poprawit j3. Sam/a
tez poprawiaj swoja.



Zabawa 3. ,,Berek przyklejany do sciany”

Zabawa znana w Berka. Musisz zdazy¢ przyklei¢ sie do sciany plecami (prawidtowo: piety,
tydki, posladki, plecy, rece, i gtowa powinna dotyka¢ do $ciany) zanim Berek cie dotknie
(2dj.2). Zmiana Berka nastepuje kiedy uciekajacy zostanie ztapany zanim ,przyklei sie”
do Sciany, albo przyklei sie nie prawidtowo i Berek to zauwazy i poprawi jego pozycje.
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Zabawa 4. ,, Berek-cukierek nie gania na pozycje korekcyjna”

Berek wypowiada stowa: ,Berek-cukierek nie gania na pozycje....(tu méwi np.: siad skrzyzny,
lub pokazuje pozycje, ktéra ochroni uciekajgcego przed Berkiem) (Zdj. 1). Nastepnie goni
uciekajacego. Jesli ztapie zanim przyjmie wymieniong lub pokazang pozycje, nastepuje
zmiana Berka i pozycji na ktérg nie goni Berek. Jesli uciekajacy zdazy przyja¢ wymieniong lub
pokazang pozycje a Berek zauwazy, ze jest ona nie prawidtowa pokazuje, jak nalezy
prawidtowo jg przyjac.

Zabawa 5. ,,Widze sie”

Maszerujcie po pokoju jedna osoba za drugg (lub sam/a). Nastepnie zatrzymaj sie na chwile
przed lustrem (Zdj.3). Poobserwuj swojg sylwetke widoczng w lustrze. Zwrd¢ uwage na barki
czy sg na tej samej wysokosci, czy gtowa sie nie przechyla i czy nogi ustawites/as rowno.
Przemaszeruj tak i zatrzymaj sie przed lustrem 3 razy i za kazdym razem staraj sie poprawic
postawe przed lustrem. Za czwartym razem niech rodzic cie pokieruje przed lustro abys mogt
i$¢ z zamknietymi oczami. Otwoérz je, kiedy rodzic doprowadzi cie przed lustro i zatrzyma cie.
Sprawdz czy prawidtowo sie ustawiasz swoje ciato.
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