Zestaw ¢éwiczen korekcyjno-wyréwnawczych nr 4
dzieci 3-4 letnie

12.04 - 16.04.2021

Przybor :
skakanka (sznurek ,szalik)

Pozycja wyjsciowa :

Siad prosty, skakanka ztozona na pét trzymana w rekach

Ruch :

Sktony tutowia w przdd, kolana proste, skakankg dotykamy do stop.
6-8 powtorzen

. Pozycja wyjsciowa :

Siad prosty, skakanka ztozona na p6t zaczepiona o prawg stope trzymana
w rekach, szeroki chwyt

Ruch :

Unoszenie prostej prawej nogi w gore przez podnoszenie ramion. Zmiana
nog, 6-8 powtdrzen.

. Pozycja wyjsciowa :

Lezenie przodem, skakanka ztozona na p6t trzymana w rekach, szeroki
chwyt, ramiona proste.

Ruch :

Sktony tutowia w gore, tokcie proste, oderwane od podtoza.

6-8 powtodrzen

Pozycja wyjsciowa :

Lezenie tytem, kolana ugiete, skakanka ztozona w rekach

Ruch :

Unoszenie bioder w gore i przektadania skakanki pod biodrami z prawej
do lewej reki, za kazdym razem biodra wracajg na podtoge.1-2 minuty,



. Pozycja wyjsciowa :

Lezenie tytem ,kolana ugiete skakanka ztozona na pét trzymana w rekach,
zatozona pod kolanami, kolana przyciggniete do tutowia

Ruch :

Przetaczanie sie przez plecy od gtowy do bioder i z powrotem.1-2 minuty,

. Pozycja wyjsciowa :

Lezenie tytem jedna noga prosta, druga ugieta oparta na podtodze,
skakanka zaczepiona o prostg noge .

Ruch :

Przycigganie prostej nogi do siebie, przez uginanie ramion. Zmiana nég.
2-3 minuty.

. Pozycja wyjsciowa :

Siad skrzyzny , skakanka na podtodze, ramiona ugiete w fokciach pod
katem prostym, plecy proste; éwiczenie oddechowe ,gaszenie Swieczek”,
Ruch :

Gtowa prosto przed siebie — wdech nosem, skret w prawo — wydech
powietrza ustami w kierunku prawej dtoni (Swieczki), gtowa prosto przed
siebie — wdech nosem, gtowa w lewo — wydech ustami w kierunku lewej
dtoni (Swieczki). 1 minuta.

. Pozycja wyjsciowa :

Siad prosty, skakanka ztozona na pét lezy przed dzieckiem, ramiona
oparte z tytu na podtodze.

Ruch :

Przenoszenie prostych nég nad skakankg z prawej strony na lewa

i z powrotem, kolana caty czas proste, 1-2 minuty.

Pozycja wyjsciowa :

Siad ugiety, plecy proste, ramiona z tytu oparte na podtodze, skakanka
lezy przed dzieckiem
Ruch :

o podrzucanie skakanki stopami w goére

o tapanie skakanki palcami prawg i lewg noga



o sktadanie i rozktadanie skakanki stopami
o mierzenie jej dtugosci stopami
o ,dzdzownica” po skakance. 3-4 minuty

10.Pozycja wyjsciowa :

Podpdr przodem, skakanka roztozona na podfodze w ksztatcie kota
Ruch :

Przejscie na czworakach wokot skakanki w prawg i w lewa strone.

Ciato dziecka oparte na podtodze na dtoniach i stopach, nie na kolanach.
1-2 minuty



