ZESTAW CWICZE N DOMOWYCH
PRZY
- PLECACH OKR AGLYCH
- PLECACH WKL EStO - OKRAGLYCH
- SKOLIOZACH.

1.Pozycja niska Klappa — siad ddzny, stopy skierowane palcami do weyna, szerokie
ustawienie pjt. Wyciagniccie rak po podtodze w przéd.
Ruch - wytrzyma:, rozlwzni¢ migsnie piersiowe.

2.Siad ugety, rece w pozycji ,Skrzydetek”. Laska uimna poziomo na plecach na
wysokaici katow dolnych topatek.
Ruch - wytrzyma:, rozlwzni¢ migsnie piersiowe.

3.Lezenie przodem, nogi wyprostowane iazzone. Rce wyprostowane, wyagnigte
przed siebie. Glowa uniesiona, wygnicta w przod, wzrok skierowany w podieg Pod
brzuchem, w okolicach gpka zrolowany kocyk.
Ruch - wymach raz praw, raz lews reka.

- rbwnoczesne wymachy obukr
( klatka piersiowa powinna przylegado podtogi)

4. Lezenie przodem -jak wxej. Rece wyprostowane, ale w bok.
Ruch - wymach raz praw raz lewy reka w gore.
- rbwnoczesne wymachy obuk w gore.

5. Lezenie tytem. Nogi ugite, stopy oparte o podiggRece wyprostowane, i na
podtodze przy gtowie. Pod plecami, na szczycie kifozy piersiowej, zrolowany kocyk.
Ruch — przesuwanie wyprostowanychkr po podiodze w stron bioder, a nagpnie w
strore gtowy z dociskaniem ak do podtogi.

6.Kl¢k podparty.
Ruch - wymachy raz praw, raz lewy rekg przodem w gaét.
-wymachy raz praw, raz lewy reka bokiem w gog.

7.Siad ugety, plecy wyprostowanegce w pozycji ,skrzydetek”.
Ruch - krazenie gk w tyt.

8. Siad ugety, plecy wyprostowane. Dionie oparte na barkach.
Ruch — krazenie gk w tyh

9.Lezenie przodemgce wyprostowane, wyagnigte w bok. W jednej dtoni
woreczek. Pod brzuchem zrolowany kocyk.

Ruch — przeniesienie wyprostowanyclakrw tyti przetozenie woreczka ze¢ki do reki
nad biodrami.

10.Lezenie przodem,gce wyprostowane, wyagnicte w przod. Laska trzymana oligez
za kaice. Pod brzuchem zrolowany kocyk.
Ruch —wymachy gk z laslkq w gore.



11.Kl¢k podparty. Dionie na kocyku.
Ruch —wysungicie rak z kocykiem jak najdalej w przdd i przaie do pozycji niskiej
Klappa.

12.Lezenie przodem, gtowa uniesiona —wzrok skierowany w poghts@cyk w okolicy
pepka. Rece wyprostowane, wyagnicte przed siebie, uniesione nad podiog
Ruch — wykonywanie ruchu jak przy ptywaniuabka:

1. przeniesienie wyprostowanychkr nad podiog w bok,

2. ugkcie rmk do pozycji ,skrzydetek”

3. wyprost sk w przdd
( klatka piersiowa powinna przylegado podtogi, a ¢ce powinny by uniesione jak
najwyzej )

13.Kl¢k podparty, dionie zwrécone palcami doodka.
Ruch — ugicie rak z przegciem do pozycji niskiej Klappa. (,dziobanie wrébelkow”)

14.Lezenie przodem, glowa uniesiona —wyghicta w przéd. Rce ugete trzymaj
przed gtows krazek. Na kpzku lezy piteczka od tenisa. Pod brzuchem zrolowany
kocyk.
Ruch - uniesienie 4k nad podiog i utrzymanie piteczki na kizku.

-uniesienie 4k nad podtog i odbijanie knzkiem piteczki lub woreczka.

15.Lezenie przodem na kocyku, glowa wygnicta w przod, wzrok skierowany w
podiog:. Rece w pozycji ,skrzydetek”.
Ruch —slizg po podtodze na kocyku w przéd.
1. oparcie dioni o podiag na wysokdci barkéw. Palce dioni skierowane do
srodka.
2. slizg w przod przez odepchgtie rekoma od podtogi.
3. przeniesienieak do pozycji ,skrzydetek”i zaakcentowanigciagniecia
lopatek
4. jak 1itd.

16.Siad kkczny na kocyku, plecy wyprostowane. Glowa wagnieta w gog, wzrok
skierowany przed siebie.¢Re w pozycji ,skrzydetek”.
Ruch —slizg po podtodze na kocyku w przéd.
1. Przejcie do pozycjisredniej Klappa.
2. Slizg w przéd przez odepchgtie rekoma od podiogi.
3. Przejcie do siadu kicznego, z zaakcentowaniem korekcji postawy i
sciagnieciem topatek - ¢ce w pozycji ,skrzydetek”

17.Stanie w pozycji skorygowanej z woreczkiem na gtowie. Znme przy scianie)

Rece wzdht tutowia.
Ruch - marsz z utrzymaniem postawy skorygowanej i z utrzymaniem woreczka
na gtowie
-przegcie do siadu i powrét do stania z utrzymaniem postawy skorygowanej i
utrzymaniem woreczka na gtowie.

18.Kl¢k podparty
Ruch — wyginanie keggostupa w gaég ( koci grzbiet)iw dét (siodetko ), a naginie
ustawienie odcinkaetizwiowego w pozycji skorygowane;.



19.Siad kkczny na kocyku. Przed gtawna podtodze lgy piteczka pingpongowa.
Ruch —slizgi na kocyku z dmuchaniem w piteczkprzed soh. Wdech nosem, a
nastpnie silne dmuchgrcie piteczk, aby potoczyta si jak najdalej.

20.Klek podpartyCwiczenia naprzemienne. Prawa noga wyprostowana, uniesiona do
poziomu, a lewa gka wyprostowana przed siebie. Po czym zmiana stron.
Ruch — wytrzym& i utrzyma roéwnowag.

21.Lezenie tytem, nogi ugite, stopy oparte na podtodzeede w bok, w jednej dtoni
pitka.
Ruch — uniesienie bioder do gory z rownoargm przetoczeniem pitki pod biodrami.

22. Stanie.
Ruch — marsz po pomieszczeniu z wykonaniem:
1. Wdechu nosem w czasie 4 krokOw i przeniesieniem wyprostowamnjich r
w gore w skos.
2. Wydechu ustami w czasie 6 krokOw i opuszczenief r
(w czasie marszu powinna byachowana postawa skorygowana)

23 Lezenie tylem. Nogi ugite, stopy oparte na podiodzegée w pozycji ,skrzydetek”
leza na podtodze. Na brzuchu Ag¢ woreczek.

Ruch —wdech nosem, z uwypukleniem olpgdnego woreczkiem brzucha, a ngstie
wydech ustami — brzuch z woreczkiem opada.

Opracowanie: mgr Hanna Pawlak
Nauczycielka SP w Zdunach
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