Zestaw IX 8.04- 10.04.20

Zestaw ¢wiczen korekcyjno — wyréwnawczych dla dzieci 5-6 letnich

do wykonania w domu

Przybor : skakanka (sznurek ,szalik)

1. Pozycja wyjSciowa :
Siad skrzyzny, skakanka ztozona na p6t trzymana w prostych ramionach

Ruch :
Unoszenie w gore ramion ze skakankg i1 przenoszenie jej w tyt za plecy

w okolice topatek, plecy proste.1-2 minuty.
6-8 powtdrzen
2. Pozycja wyjéciowa :
Siad skrzyzny, skakanka zlozona na pot trzymana w prostych ramionach

przed soba
Ruch :
Skrecanie ramion przed sobg — prawa rgka w gorze, lewa — w dole ,
na przemian. 1-2 minuty.
3. Pozycja wyjsciowa :
Siad prosty, skakanka zlozona na pét zaczepiona o prawg stop¢ trzymana

w rekach, szeroki chwyt
Ruch :
Unoszenie prostej prawej nogi w gore przez podnoszenie ramion. Zmiana
nog, 6-8 powtorzen.
4. Pozycja wyjsciowa :

Lezenie przodem, ramiona proste w przod ze skakankg ztozong na pot,
Ruch :

Skton tulowia w tyt z jednoczesnym ugieciem tokci 1 przyciggnigciem
ich do tulowia, tokcie uniesione nad podtoga. 6-8 powtorzen.

5. Pozycia wyj$ciowa :

Lezenie tytem ,kolana ugigte skakanka ztozona na p6t trzymana w rekach,
zalozona pod kolanami, kolana przyciagniete do tulowia



Ruch :
Przetaczanie si¢ przez plecy od gtowy do bioder 1 z powrotem.
1-2 minuty,

6. Pozycja wyjsciowa :

Lezenie tylem ,kolana ugicte skakanka ztozona na p6t trzymana w rgkach,
Ruch :
Przektadanie skakanki za stopami w jedng 1 w drugg strong, glowa
oderwana od podlogi. 1-2 minuty,

7. _Pozycja wyjsciowa :

Lezenie tylem, kolana ugiete, skakanka w prostych ramionach lezy
na nogach, ¢wiczenie oddechowe,
Ruch :
Ramiona w tyt za glowe — wdech nosem, ramiona w przoéd w kierunku
kolan — wydech ustami. 1 minuta,
8. _Pozycja wyjsciowa :
Siad skrzyzny, ramiona oparte na podtodze za tulowiem skakanka lezy
przed dzieckiem
Ruch :
o Chwyt koncow skakanki palcami stop 1 nawijanie skakanki stopa
na drugg stope, zmiana nog

o chwyt skakanki palcami stop, uniesienie jej nad podtoge 1 utozenie
ze skakanki kota 1 innych figur geometrycznych,
o chwyt koncow skakanki palcami stop 1 proba zawigzania
na skakance we¢zta
o chwyt skakanki palcami stop sktadanie i rozktadanie skakanki,
Cwiczy zawsze prawa i lewa noga, 3-4 minuty,
9. Pozycja wyjsciowa :
Podpér przodem, skakanka roztozona na podlodze w ksztalcie kota
Ruch :
Przejécie na czworakach wokot skakanki w prawa 1 w lewa strone.
Ciato dziecka oparte na podtodze na dtoniach i stopach, nie na kolanach.
1-2 minuty
10.Pozycja wyjs$ciowa :
Lezenie tytem, kolana ugigte, w stopach mocno $ciskana skakanka,
ramiona za glowa,
Ruch :




Przejécie do lezenia przewrotnego, nogi przetozone za glowe ,
przekazanie skakanki ze stop do rak, sklon w przdd, kolana proste ,
wlozenie skakanki mi¢dzy stopy. 8 razy



