Zestaw XXIV 18.05-22.05.20

Zestaw ¢wiczen korekcyjno — wyréwnawczych
¢wiczenia z dzwiganiem i rwnowazne w parach z rodzicem
czesé |

do wykonania w domu

1. Pozycja wyjsciowa :

Rodzic siedzi na podtodze, kolana proste, nogi przesuniete w bok,
ramiona w przod, dziecko stoi przodem przed rodzicem,
Ruch :
Dziecko podaje rece rodzicowi, przeskakujgc nad nogami rodzica .
Gdy dziecko skacze w gore - rodzic przesuwa nogi po podfodze z jednej
strony na druga. Rodzic pomaga rekami przy wyskokach , dziecko miekko
laduje na stopach, uginajgc kolana. 1-2 minuty.

2. Pozycja wyjsciowa :

Dziecko i rodzic siedzg twarzami do siebie w siadzie skrzyznym.
Ruch :
Rodzic wykonuje ruchy rekoma, gtowg (np. prawa reka w gére, lewa reka
w dot ; obie rece w przdd albo do tytu; rece w ,,skrzydetka”; krazenia
gtowg, itd.). Dziecko powtarza ruchy rodzica, jakby byto jego odbiciem
w lustrze, 1-2 minuty.

3. Pozycja wyjsciowa :

Rodzic stoi naprzeciw dziecka trzymajac sie za rece,
Ruch :
Dziecko wykonuje przysiad na jednej nodze, druga wyprostowana
w przdéd. Rodzic pomaga w utrzymaniu rownowagi. Kazdy przysiad
wytrzymac 5-6 sekund, powtdrzyé 6-8 razy i zmieni¢ nogi.

4. Pozycja wyjsciowa :

Rodzic trzyma na rekach lezace dziecko, ktore jest wyprostowane
i skierowane twarzg w dot, ramiona proste przed siebie,



Ruch:

Rodzic wykonuje w miejscu obroty w jedng i w drugg strone , 5-6 razy.

Cwiczenie mozna powtdérzy¢ z dzieckiem odwréconym twarza do gory.
5. Pozycja wyj$ciowa :

Dziecko i rodzic stojg twarzami do siebie, trzymajac sie za rece.
Ruch :
Dziecko staje stopami na stopy rodzica. Rodzic, powoli porusza
sie do przodu i do tytu. 1-2 minuty,

6. Pozycja wyjsciowa :

Dziecko i rodzic stojg twarzami do siebie, rodzic — ramiona w przod
w gore, dziecko — ramiona w gore,
Ruch :
Dziecko chodzac na palcach stara sie dotkngc¢ dtoni rodzica. Rodzic
porusza sie do przodu i do tytu. 1-2 minuty,

7. Pozycja wyjsciowa :

Dziecko i rodzic stojg twarzami do siebie. Dziecko ma zamkniete oczy.
Ruch :
Rodzic wykonuje 2-3 klasniecia, zadaniem dziecka jest pokazac kierunek
w ktorym styszato klasniecie albo dojs¢ do miejsca, w ktore przesunat
sie rodzic. 1-2 minuty,

8. Pozycja wyjsciowa :

Dziecko i rodzic siedzg twarzami do siebie, ramiona oparte
z tytu o podtoge, nogi ugiete,
Ruch :
Rodzic wystukuje stopami o podtoge rytm, ktéry dziecko ma powtdérzyg,
1-2 minuty,
9. Pozycja wyjsciowa :

Rodzic stoi w rozkroku, dziecko w pozycji niskiej,
Ruch :
Dziecko na czworakach przechodzi wokét nég rodzica wykonujac
,0semki”,1-2 minuty,
10.Pozycja wyjsciowa :

Dziecko stoi tytem do rodzica .



Ruch:
Rodzic chwyta dziecko pod pachy i wykonuje dzieckiem ruchy
wahadfowe. 1-2 minuty,

11.Pozycja wyjsciowa :

Dziecko stoi tytem do rodzica.
Ruch :
Rodzic chwyta dziecko pod pachy i wykonuje obroty w miejscu tak, zeby
dziecko nie dotykato do podtoza. 2-3 razy w jedng i w drugg strone, okoto
1-2 minuty,

12.Pozycja wyjsciowa :

Dziecko stoi tytem do rodzica z ugietymi ramionami przycisnietymi
do tutowia

Ruch :

Rodzic chwyta dziecko od dotu za tokcie i podnosi powoli do gory.
1-2 minuty,



