Dziemiany, 20-21.05.2020

Gimnastyka korekcyjna — éwiczenia w parach bez przyrzadéw
Dzien dobry,

zapraszam Was do wspdlnych ¢wiczen z gimnastyki korekcyjnej. Dzisiaj nie bedziemy
potrzebowaé przyrzadow. Tym razem ¢wiczenia wykonujemy w parach z rodzenstwem lub
jednym z rodzicow. Oto moje kolejne propozycje.

Zaczynamy oczywiscie od rozgrzewki

https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U

1. Raki - dzieci wykonujg podpor tylem. Utrzymujg biodra wysoko nad podtoga, chodza
po pokoju jak raki.



https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo_U

2. Sklony — dzieci siedzg tytem do siebie z nogami wyprostowanymi. Trzymajg si¢ za
wyciagnigte w gore ramiona. Jedno dziecko wykonuje skton tutowia w przod,
,»clagnac” drugie na swoja strone. Dziecko ciggniete lezy rozluznione.

3. Rece w gore — rece w dot — dzieci siedza tylem na podtodze plecami do siebie z
rekoma wyprostowanymi, wyciggnietymi w bok, trzymajac si¢ za rece. Dzieci
réwnocze$nie podnosza jedng reke w gore, a druga opuszczaja w dot do dotkniecia
podtogi, nastepnie powtarzaja ¢wiczenie, zmieniaja utozenie rak.
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. Poglebianie sklonow — dzieci siedzg naprzeciw siebie z nogami wyprostowanymi w
rozkroku, opierajgc stopy o stopy partnera. Trzymajg si¢ za rece. Jedno dziecko
wykonuje opad tutowia w tyt, a drugie skton tutowia w przod. Pierwsze dziecko,
ciggnac partnera do siebie, poglebia jego skton.
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. Parzy lapki — w lezeniu na brzuchu — dzieci lezg na brzuchach twarzami do siebie w
odleglosci mniej wigcej 0.5 m. Wyciagaja rece przed siebie, unoszg je ponad podloge.
Jedno dziecko ma dlonie zwrocone w strong grzbietu do podtogi, a drugie trzyma
dtonie nad dtonmi partnera strong grzbietowa ku gorze. Pierwsze dziecko szybkim
ruchem stara si¢ przenie$¢ dtonie nad dtonie wspotéwiczacego i uderzy¢ w nie od
gory. Gdy dziecko trafi w dtonie wspotéwiczacego, zdobywa punkt i powtarza probe.
Nietrafienie powoduje zmiang rol. Zabawa trwa do zdobycia np. 5 punktow.




6. Rowerek — dzieci lezg na plecach z nogami uniesionymi nad podtoga. Stopy oparte o
stopy partnera. Dzieci rownocze$nie wykonujg nogami krazenia, jak przy pedatowaniu
na rowerze, starajac si¢ nie odrywac stop od stop partnera.
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7. Klasnij w dlonie — dzieci leza na brzuchu twarzami do siebie w odleglosci mniej
wigcej 0,5 m z rekoma utozonymi w ,,skrzydetka”. Osoba trzecia liczy kolejno do
dwoch, a dzieci klaszcza w dlonie wedtug nastepnego schematu: 1 — w swoje dtonie,
na 2 w dtonie wspot ¢wiczacego.
Odmiana: Osoba trzecia liczy kolejno do czterech, a dzieci klaszczg wedtug innego
schematu: na 1 — w swoje dlonie, na 2 — w dlonie partnera, na 3 — Swojg prawa dtonig
w prawg dlon partnera, na 4 — swoja lewa dtonig w lewa dton partnera.
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8. Utrzymaj réwnowage w kleku — dzieci klgcza w klgku podpartym twarzami do
siebie. Unoszg i podajg sobie prawe rece. RoOwnoczesnie unoszac do poziomu lewa
noge. Liczg do dziesieciu, starajg si¢ utrzymac rownowage. Nastepnie powtarzaja
¢wiczenie, podajac sobie lewe rece 1 unoszac prawe nogi.
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W razie pytan mozna si¢ ze mng kontaktowac poprzez e-maila:
I.szamocki@zkiwdziemiany.pl

Pozdrawiam Szamocki fLukasz
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