
ZESTAW ĆWICZE Ń DOMOWYCH
PRZY

- PLECACH OKR ĄGŁYCH
- PLECACH WKL ĘSŁO - OKRĄGŁYCH

- SKOLIOZACH.

1.Pozycja niska Klappa – siad klęczny, stopy skierowane palcami do wewnątrz, szerokie
ustawienie pięt. Wyciągnięcie rąk po podłodze w przód.
Ruch - wytrzymać, rozluźnić mięśnie piersiowe.

2.Siad ugięty, ręce w pozycji „skrzydełek”. Laska ułożona poziomo na plecach na
wysokości kątów dolnych łopatek.
Ruch - wytrzymać, rozluźnić mięśnie piersiowe.

3.Leżenie przodem, nogi wyprostowane i złączone. Ręce wyprostowane, wyciągnięte
przed siebie. Głowa uniesiona, wyciągnięta w przód, wzrok skierowany w podłogę. Pod
brzuchem, w okolicach pępka zrolowany kocyk.
Ruch - wymach raz prawą, raz lewą ręką.

- równoczesne wymachy obu rąk
( klatka piersiowa powinna przylegać do podłogi )

4. Leżenie przodem - jak wyżej. Ręce wyprostowane, ale w bok.
Ruch - wymach raz prawą, raz lewą ręką w górę.

- równoczesne wymachy obu rąk w górę.

5. Leżenie tyłem. Nogi ugięte, stopy oparte o podłogę. Ręce wyprostowane, leżą na
podłodze przy głowie. Pod plecami, na szczycie kifozy piersiowej, zrolowany kocyk.
Ruch – przesuwanie wyprostowanych rąk po podłodze w stronę bioder, a następnie w
stronę głowy z dociskaniem rąk do podłogi.

6. Klęk podparty.
Ruch - wymachy raz prawą, raz lewą ręką przodem w górę.

- wymachy raz prawą, raz lewą ręką bokiem w górę.

7.Siad ugięty, plecy wyprostowane, ręce w pozycji „skrzydełek”.
Ruch - krążenie rąk w tył.

8. Siad ugięty, plecy wyprostowane. Dłonie oparte na barkach.
Ruch – krążenie rąk w tył.

9.Leżenie przodem, ręce wyprostowane, wyciągnięte w bok. W jednej dłoni
woreczek. Pod brzuchem zrolowany kocyk.
Ruch – przeniesienie wyprostowanych rąk w tył i przełożenie woreczka z ręki do ręki
nad biodrami.

10.Leżenie przodem, ręce wyprostowane, wyciągnięte w przód. Laska trzymana oburącz
za końce. Pod brzuchem zrolowany kocyk.
Ruch – wymachy rąk z laską w górę.



11.Klęk podparty. Dłonie na kocyku.
Ruch – wysunięcie rąk z kocykiem jak najdalej w przód i przejście do pozycji niskiej
Klappa.

12.Leżenie przodem, głowa uniesiona – wzrok skierowany w podłogę. Kocyk w okolicy
pępka. Ręce wyprostowane, wyciągnięte przed siebie, uniesione nad podłogę.
Ruch – wykonywanie ruchu jak przy pływaniużabką:

1. przeniesienie wyprostowanych rąk nad podłogą w bok,
2. ugięcie rąk do pozycji „skrzydełek”
3. wyprost rąk w przód

( klatka piersiowa powinna przylegać do podłogi, a ręce powinny być uniesione jak
najwyżej )

13.Klęk podparty, dłonie zwrócone palcami dośrodka.
Ruch – ugięcie rąk z przejściem do pozycji niskiej Klappa. („dziobanie wróbelków”)

14.Leżenie przodem, głowa uniesiona – wyciągnięta w przód. Ręce ugięte trzymają
przed głową krążek. Na krążku leży piłeczka od tenisa. Pod brzuchem zrolowany
kocyk.
Ruch - uniesienie rąk nad podłogę i utrzymanie piłeczki na krążku.

-uniesienie rąk nad podłogę i odbijanie krążkiem piłeczki lub woreczka.

15.Leżenie przodem na kocyku, głowa wyciągnięta w przód, wzrok skierowany w
podłogę. Ręce w pozycji „skrzydełek”.
Ruch – ślizg po podłodze na kocyku w przód.

1. oparcie dłoni o podłogę na wysokości barków. Palce dłoni skierowane do
środka.

2. ślizg w przód przez odepchnięcie rękoma od podłogi.
3. przeniesienie rąk do pozycji „skrzydełek” i zaakcentowanieściągnięcia

łopatek
4. jak 1 itd.

16.Siad klęczny na kocyku, plecy wyprostowane. Głowa wyciągnięta w górę, wzrok
skierowany przed siebie. Ręce w pozycji „skrzydełek”.
Ruch – ślizg po podłodze na kocyku w przód.

1. Przejście do pozycji średniej Klappa.
2. Ślizg w przód przez odepchnięcie rękoma od podłogi.
3. Przejście do siadu klęcznego, z zaakcentowaniem korekcji postawy i

ściągnięciem łopatek - ręce w pozycji „skrzydełek”

17.Stanie w pozycji skorygowanej z woreczkiem na głowie. ( można przy ścianie)
Ręce wzdłuż tułowia.

Ruch - marsz z utrzymaniem postawy skorygowanej i z utrzymaniem woreczka
na głowie
-przejście do siadu i powrót do stania z utrzymaniem postawy skorygowanej i
utrzymaniem woreczka na głowie.

18.Klęk podparty
Ruch – wyginanie kręgosłupa w górę ( koci grzbiet ) i w dół (siodełko ), a następnie
ustawienie odcinka lędźwiowego w pozycji skorygowanej.



19.Siad klęczny na kocyku. Przed głową na podłodze leży piłeczka pingpongowa.
Ruch – ślizgi na kocyku z dmuchaniem w piłeczkę przed sobą. Wdech nosem, a
następnie silne dmuchnięcie piłeczkę, aby potoczyła się jak najdalej.

20.Klęk podparty.Ćwiczenia naprzemienne. Prawa noga wyprostowana, uniesiona do
poziomu, a lewa ręka wyprostowana przed siebie. Po czym zmiana stron.
Ruch – wytrzymać i utrzymać równowagę.

21.Leżenie tyłem, nogi ugięte, stopy oparte na podłodze. Ręce w bok, w jednej dłoni
piłka.
Ruch – uniesienie bioder do góry z równoczesnym przetoczeniem piłki pod biodrami.

22.Stanie.
Ruch – marsz po pomieszczeniu z wykonaniem:

1. Wdechu nosem w czasie 4 kroków i przeniesieniem wyprostowanych rąk
w górę w skos.

2. Wydechu ustami w czasie 6 kroków i opuszczeniem rąk.
( w czasie marszu powinna być zachowana postawa skorygowana )

23.Leżenie tyłem. Nogi ugięte, stopy oparte na podłodze. Ręce w pozycji „skrzydełek”
leżą na podłodze. Na brzuchu leży woreczek.
Ruch – wdech nosem, z uwypukleniem obciążonego woreczkiem brzucha, a następnie
wydech ustami – brzuch z woreczkiem opada.

Opracowanie: mgr Hanna Pawlak
Nauczycielka SP w Zdunach
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