             ZESTAW   DOMOWYCH  ĆWICZEŃ
        KOREKCYJNYCH  DLA  DZIECI  Z  KL  I        

[image: image1.png]


1.Bieg  w  miejscu ,  łopatki  ściągnięte , ramiona  z  tyłu  -  
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   uderzanie  piętami  o  dłonie .
2.Klęk  prosty  przed  krzesłem , dłonie  oparte  o  siedzenie.

   Przejście  do  siadu  klęcznego  i  pogłębianie  skłonu.
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3.Siad  na  taborecie ,nogi  oparte  stopami  na  podłożu.

   Założenie  laski (np.  kij  od  miotły)  na  łopatki  i          

    wytrzymanie  10  sekund.  Powtórzyć  kilkakrotnie .
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4.Siad  skrzyżny  tyłem  do  oparcia  krzesła , chwyt  

   ramionami  za  oparcie , łopatki  ściągnięte .

   Uwypuklanie  klatki  piersiowej  - wdech ,powrót  
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   do  swobodnego  siadu – wydech .
5.Siad  na  taborecie , laska (szarfa ,skakanka) na  

   łopatkach , stopy  oparte  o  podłoże, skręty  tułowia
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   w  lewo  i  prawo .
6.W  siadzie  prostym  piłka  położona  na  stopach –

   unoszenie  nóg  aby  piłka  stoczyła  się  na  brzuch .
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7.W  leżeniu  tyłem  ramiona  ułożone  wzdłuż  ciała ,

   przesuwanie  po  podłożu  rąk  w  górę  za  głowę 

   ( wykonać  wdech ), następnie  przesunąć  ramiona  w    
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8.W  siadzie  prostym  rozkrocznym  nogi  ułożone  pod  

    szafą, ramiona  uniesione  z  laską  w  górę – skręty

    tułowia  w  lewo  i  w  prawo .
9.W  staniu  tyłem  do  ściany  opieranie  się  całą  

   powierzchnią  ciała . Woreczek  na  głowie –

    wypychanie  go  w  górę .
10.W  staniu  rozkrocznym  opad  tułowia  w  przód  ze            

      wsparciem  ramion  na  oparciu  krzesła – uwypu-

      klanie  klatki  piersiowej .
11.Leżenie  tyłem ,nogi  ugięte  w  kolanach – 

     przeniesienie  piłki  za  głowę –wdech ,opuszczenie 

     piłki  przodem – wydech .
12.Leżenie  przodem ,piłka  między  stopami ,ramiona

     pod  brodą . Przeniesienie  ramion  w  tył  z  równo –

     czesnym  ugięciem  nóg  w  kolanach (próba  do –

     tknięcia  piłki  dłońmi).

13.Siad  na  taborecie  tyłem  do  ściany  szafy, 

     woreczek  lub  książka  na  głowie – wypychanie

     przedmiotu  w  górę i  głęboko  oddychać .

     Ramiona  ułożone  na  udach .

14.Klęk  prosty , ramiona  oparte  o  krawędź  stołu .

     Zdmuchiwanie  świeczki .
15.W  leżeniu  przodem  na  stole , ramiona  trzymane  z                     

      przodu  za  krawędź  stołu – unoszenie  nóg  do góry 

      nie  wyżej  jak  do  poziomu .Palce  stóp  obciągnię-

      te ,koc  podłożony  pod  biodrami.

                                                                  opracowały:

                                                  mgr  Regina  Wyrwas

                                                  mgr  Anna  Teklińska
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