Dziemiany, 06-07.05.2020

Gimnastyka korekcyjna — éwiczenia oddechowe

»Bardzo waing role w gimnastyce korekcyjnej pelniq te; éwiczenia oddechowe rozwijajgce
klatke piersiowq, ptuca, przepong oraz poprawiajgce krqzienie i dotleniajgce organizm.”

Dzien dobry.

Zapraszam Was do wspdlnych ¢wiczen z gimnastyki korekcyjnej. Potrzebne przyrzady do
¢wiczen: piteczka do ping ponga (moze by¢ inna mata i lekka), szarfa (moze by¢ chusteczka),
dwa kubki i stolik. Oto moje kolejne propozycje.

Zaczynamy oczywisScie od rozgrzewki

https://www.youtube.com/watch?v=dG2xclnmy5Q

Cwiczenia oddechowe

1. Dlugie wymawianie gloski ,,s” — dziecko siedzi w siadzie skrzyznym. Po wykonaniu
glebokiego wdechu nosem wykonuje wydech ustami z jak najdtuzszym wymawianiem
gtoski ,,s”



https://www.youtube.com/watch?v=dG2xc1nmy5Q

2. Dmuchanie na szarfe lub chusteczke — dziecko siedzi w siadzie skrzyznym, trzymajac

w jednej dtoni szarfe tak, aby jej koniec wisiat przed ustami. Wykonuje wdech nosem,
a nastegpnie silnie dmucha na szarfg, aby poruszy¢ ja.
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3. Dmuchanie piteczki na czworaka — dziecko stoi na czworaka. Przed nim lezy pileczka

do tenisa stotowego lub inna ale leciutka. Chodzi po pokoju na czworaka, dmuchajac
piteczke przed soba.
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4. Celuj piteczka do bramki — dziecko stoi na czworaka. Przed nim lezy piteczka do
tenisa stolowego w odlegtosci okoto 2 m stoi bramka o szerokosci 0.5 m. Dziecko
wykonuje silne dmuchnigcie w piteczke, tak aby potoczylta si¢ do przodu 1 wpadta do
bramki. Wykonuje 4 — 8 dmuchnig¢.

5. Dmuchanie piteczka w parach — dzieci ustawione w kleku podpartym naprzeciw siebie
w odlegtosci mniej wigcej 0.5 m. Miedzy nimi lezy piteczka do tenisa stotowego. Bez
odrywania dloni i1 kolan od podlogi silnymi dmuchnigciami staraja si¢, aby piteczka
przetoczyla si¢ przez ling dtoni przeciwnika. Komu si¢ to uda, zdobywa jeden punkt.
Zabawa trwa do zdobycia 3 — 4 punktow.




6. Pileczka dmuchana na stole — dzieci klecza przed stolikiem lub stoja (zalezy od
wysokosci stolika) po jego przeciwnej stronie. Na $rodku stotu jest narysowana linia —
srodek boiska, na niej lezy piteczka do tenisa stotowego. Silnym dmuchni¢ciem dzieci

starajg si¢ przetoczyC piteczke na stron¢ przeciwnika tak, aby spadta ze stotu. Komu
si¢ to uda, zdobywa punkt.
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W razie pytan mozna si¢ ze mng kontaktowac poprzez e-maila:
l.szamocki@zkiwdziemiany.pl

Pozdrawiam Szamocki f.ukasz
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