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. WSTEP

Innowacja Cwiczenia korekcyjne w edukacji wczesnoszkolnej ma na celu
wspieranie ucznidw w rozwoju motorycznym, poznawczym i emocjonalnym.
Obejmuje zaréwno ¢éwiczenia psychomotoryczne jak i éwiczenia zwigzane z
rozwojem percepcji wzrokowej i stuchowej, majgce poprawié zdolnosci manualne,
rownowage, koordynacje ruchowg, a w szczegélnosci zadba¢ o zdrowie stép i
kregostupa. Cwiczenia korekcyjne majg na celu wsparcie profilaktyki wad postawy,
w tym ptaskostopia oraz innych probleméw zdrowotnych wynikajacych z
niewtasciwej postawy ciafa.

Il. MOTYWY WDROZENIA INNOWACIJI

Che¢ zwiekszenia $wiadomosci zdrowotnej ucznidw. Poprzez wdrozenie ¢wiczen
korekcyjnych uczniowie uczg sie dba¢ o swojg postawe, rozwijajg swiadomos¢
ciata i uczg sie prawidtowych nawykdw zwigzanych z siedzeniem, chodzeniem i
noszeniem plecakéw, co ma wptyw na ich przyszte zdrowie. Wsparcie w rozwoju
fizycznym i motorycznym dzieci. Poprawa jakosci nauki i komfortu uczniow. Dzieci,
ktére majg prawidtowa postawe ciata, lepiej koncentrujg sie na nauce i s3 mnie;j
zmeczone.

lll. WSKAZANIE NOWATORSTWA INNOWACII

Nowatorstwo tej innowacji polega na holistycznym podejsciu do zdrowia
fizycznego dzieci, integrujgc éwiczenia korekcyjne z procesem edukacyjnym.
Zajecia fizyczne, ktoére majg na celu poprawe postawy ciata sg zintegrowane z
codziennym nauczaniem, co pozwoli dzieciom na bardziej Swiadome dbanie o
swoje ciato w trakcie nauki.

IV. ZASADY INNOWACII

1. Innowacja Cwiczenia korekcyjne w edukacji wczesnoszkolnej trwa od
3.02.2025 - 30.05.2026 r.

2. Innowacja objeci sg wszyscy uczniowie klasy Il a.



3. Cel gtbwny innowacji:

Wspieranie prawidtowego rozwoju psychofizycznego uczniow.

4. Cele szczegdtowe innowaciji:

- poprawa postawy ciafa uczniow

- zwiekszenie sity i elastycznosci miesni plecow, nég i stop
- zapobieganie wadom postawy

- poprawa koordynacji ruchowej i rownowagi

- zwiekszenie sSwiadomosci zdrowotnej uczniow

- poprawa komfortu nauki

V. SPOSOB REALIZACJI INNOWACII

Uczniowie bedg wykonywali codziennie po 5 ¢wiczen gimnastycznych (wybranych
z wykazu cwiczen - zat.1l) podczas lekcji wychowania fizycznego oraz jako
przerywnik srodlekcyjny w ramach edukacji wczesnoszkolne;j.

VI. FORMY | METODY EWALUACII

Biezgca obserwacja postepow ucznidw, zatozonych przez program innowacyjny.



Zatacznik nr 1

Zestaw ¢wiczen do realizacji w zakresie innowacji

,,Cwiczenia korekcyjne w edukacji wczesnoszkolne;j"

Przystepujac do ¢wiczen kazdorazowo:

e wykonujemy rozgrzewke

e (¢wiczenia wykonujemy w pozycji skorygowanej pod nadzorem nauczyciela

e rytm ¢wiczen dostosujemy do rytmu oddychania ( gteboki wdech nosem, przedtuzony wydech
ustami)

Cwiczenie 1

W marszu na zgietych (podkurczonych) kolanach na zewnetrznych krawedziach stop, wznos RR* skosem
w goére - wdech, RR* w dot- wydech.

Cwiczenie 2

Lezenie tytem, NN ugiete w stawach kolanowych, RR pod gtowa. Dociskanie do podtoza piet i palcéw z
rownoczesnym unoszeniem sklepien stép. Réwnoczesnie napinamy posladki i dociskamy plecy do
podtoza.

Cwiczenie 3

Siad na krzesle, plecy oparte o Sciane, chwytanie palcami stép drobiazgdéw lezgcych na a podtodze i
wkfadanie ich do pudetka.

Cwiczenie 4

Siad prosty- naprzemienne zginanie i prostowanie stop w stawach skokowych z réwnoczesnym
zginaniem palcow.

Cwiczenie 5

Siad na podtodze- zdejmowanie skarpetki prawg noga z lewej nogi ( skarpetka luzno ubrana). Zmiana-
¢wiczy lewa noga.

Cwiczenie 6

Siad ugiety, tytem do sciany, przesuwanie stdp do przodu ruchem petzajgcym.

Cwiczenie 7



Siad na krzesle, plecy oparte o Sciane, zwijanie palcami stopy opaski elastyczne;j.

Cwiczenie 8

Stojgc w lekkim rozkroku skton tutowia z odrotowaniem- wytrzymac. Powrdt do pozycji wyjsciowej.
Cwiczenie 9

P.w.* unik podparty (N* ugieta po stronie wypuktosci tuku druga N wyprostowana w tyt - wytrzymac) -
sprawdzienie zakresu korekcji tuku oraz stabilizacja odcinka piersiowego, rownolegle do podtoza
utozenie miednicy. Przej$¢ do siadu klecznego ze sktonem w przéd. Powrdt do P.w.

Cwiczenie 10

P.w. klek podparty obundz, miednica ustabilizowana - unies¢ ugieta reke po stronie wklestej tuku -
wytrzymac. Przejsé do siadu klecznego ze sktonem w przéd. Powrdét do P.w.

Cwiczenie 11

P.w. klek prosty przed krzestem, dtonie oparte o siedzenie. Przejscie do siadu klecznego - pogtebienie
sktonu w przéd (wdech ). Powrdét do P.w. (wydech).

Cwiczenie 12

P.w.klek prosty podparty, wykonaé "koci grzbiet" przejs¢ do siadu klecznego ze sktonem w przéd. Powrét
do P.w.

Cwiczenie 13

P.w. lezenie tytem, RR ugiete pod katem prostym, ustabilizowane pod sciang, NN ugiete w kolanach,
wznos NN w gére, wdech. P.w. - wydech.

Cwiczenie 14
P.w. siad skulony, przejscie do lezenia tytem NN i RR wyprostowane. Powrét do P.w.
Cwiczenie 15

P.w. lezenie tylem, RR ustabilizowane pod Sciang, NN wsparte na krzesle. Wznos prostych NN w gére,
wdech, powrét do P.w. - wydech.

¢wiczenie 16

P.w. lezenie tylem, NN wyprostowanie, RR dotem w skos (stabilizujg tutéw). Poprzez uniesienie NN
przejscie do lezenia przewrotnego - wdech. Powrét do P.w. - wydech.



Cwiczenie 17

P.w. lezenie tytem na krzesle, NN ugiete w kolanach pod katem 90°, stopy oparte o Sciane. Krgzenie RR
w tyt - wdech, opust RR w dot - wydech. Odcinek ledzwiowy powinien przylega¢ do podtoza.

Cwiczenie 18

P.w. lezenie tytem, stopy wsparte na krzesle ,RR wzdtuz T - wypychanie bioder w gére - wytrzymac -
powrot do P.w.

Cwiczenie 19

P.w. lezenie tylem o nogach ugietych, stopy ustabilizowane pod $ciana. Przejscie do pdlprzysiadu
(oderwanie tutowia od podloza przyciggniecie brody do klatki piersiowej) - dtonie na karku lokcie w
przéd lub RR proste uniesione réwnolegle do podtoza - odrotowanie. Powrét do P.w.

Cwiczenie 20

P.w. lezenie na boku. Unies¢ N (po stronie wypuklosci skrzywienia) bokiem w gére - wytrzymac. Powrédt
do P.w. Zmiana stron.

Cwiczenie 21

P.w. lezenie tylem RR ugiete w tokciach i ustabilizowane pod $ciang, NN ugiete pod katem prostym
wsparte na krzesle. Przeniesienie ugietych NN w prawo i w lewo, kazdorazowo dotykajgc kolanami
podtoza.

Cwiczenie 22

P.w. lezenie przodem, NN ustabilizowane pod sciang. Wznos tutowia w gére, RR ugiete w fokciach -
wytrzymacé. Powrét do P.w.

Cwiczenie 23

P.w. lezenie tytem, RR dotem w skos (stabilizujg uklad). Unoszenie N po stronie wypuktosci skrzywienia
w gdre, przeciwna noga ugieta. Zwrdci¢ uwage na ustabilizowanie miednicy.

Cwiczenie 24
Siad skrzyzny, RR wzdtuz tutowia wsparte dtorimi na podtozu.
Cwiczenie 25

P.w. siad na krzesle tytem do Sciany, woreczek z piaskiem na glowie. Wypychanie woreczka w goére
(gteboko oddychac), RR utozone na udach.

Cwiczenie 26



P.w. pozycja wypoczynkowa, lezenie tylem, NN ugiete w kolanach, oparte stopami o podtoze, RR
utozone pod gtowg, lokcie przylegaja do podtoza wdech i wydech.

* RR- ramiona
* NN- nogi
*N- noga

P.w.- pozycja wyjsciowa



