Zestaw ¢wiczen korekcyjno-wyréwnawczych nr 3
Dla dzieci 5-6 letnie

05.04 - 09.04.2021

Przybor :
butelka plastikowa

1. Pozycja wyjsciowa :

Siad prosty butelka trzymana stopami
Ruch :
Rzuty butelkg przez uniesienie i wyprost nég w gore, przetaczanie butelki
od prawej do lewej nogi, toczenie butelki stopami od palcéw do piet.
2-3 minuty
2. Pozycja wyjsciowa :

Siad prosty butelka lezy na nogach w okolicy stawdéw skokowych
ramiona z tytu, oparte o podtoge, plecy proste

Ruch :

Unoszenie prostych nog w goére, butelka toczy sie w kierunku bioder.
Unoszenie na rekach bioder w gére — butelka toczy sie w dét. Stopy
zgiete w kierunku tutowia — butelka nie spada na podtoge. 2-3 minuty

3. Pozycja wyjsciowa :

Siad prosty butelka trzymana w rekach

Ruch :

Skret tutowia w prawo — butelka potozona na podtodze za plecami, skret
tutowia w lewo — zabranie butelki do rgk. Po 1-2 minutach zmiana
kierunku ¢wiczenia.

4. Pozycja wyjsciowa :

Lezenie przodem, nogi ,,przyklejone do podtogi”.

Ruch :

Sktony tutowia w tyt z unoszeniem ramion z butelka trzymang w rekach,
tokcie oderwane od podtogi. 10-15 powtdrzen.



5. Pozycja wyjsciowa :

Lezenie tytem, butelka mocno trzymana miedzy stopami, ramiona
w gore nad gtowg

Ruch :

Przenoszenie nogami butelki w tyt nad gtowe i, przekazanie” butelki
do rak, skton w przéd , butelka wktadana miedzy stopy. 8-10 razy.

6. Pozycja wyjsciowa :

Lezenie tytem, nogi ugiete w kolanach ramiona wzdtuz tutowia, w jednej
rece butelka

Ruch :

Uniesienie bioder w gore i przetoczenie butelki na druga strone bioder.
Powrodt do lezenia tytem, wznos bioder w gore — butelka wraca

po podfodze na druga strone, 1-2 minuty

7. Pozycja wyjsciowa :

Lezenie tytem, nogi ugiete przycisniete ramionami do tutowia , gtowa
lekko uniesiona

Ruch :

Kotysanie sie na plecach od stop do gtowy przez caty grzbiet. 1-2 minuty

8. Pozycja wyjsciowa :

Klek prosty podparty

Ruch :

,Koci grzbiet” — bez ugiecia ramion wypchniecie grzbietu w gore

i opuszczanie.

,Fala”- falowanie do przodu przez wychylenie tutowia nad dtonie

i cofanie ,fali” przez ugiecie ramion i powrdét do pozycji wyjsciowe;j.

9.Pozycja wyjsciowa :

Siad kleczny, butelka przed dzieckiem

Ruch :

Dmuchanie butelki, powietrze nabierane jest nosem, wydychane ustami
w kierunku butelki. 1-2 minuty



