Dziemiany, 03-04.06.2020

Gimnastyka korekcyjna — éwiczenia z pitka
Dzien dobry,

zapraszam Was do wspdlnych ¢wiczen z gimnastyki korekcyjnej. Dzisiaj bedziemy
potrzebowac jedng gumowa pitk¢ (moze by¢ inna). Oto moje kolejne propozycje.

Zaczynamy oczywiscie od rozgrzewki

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

1. Kozlowanie - dziecko stoi,
trzymaja w dioniach pitke.
Chodzi po pokoju, kozhujac
oburacz pitke.

- Kozlowanie pitki jedna rgka
najpierw prawa, po zmianie
lewa.

- Koztowanie pitki na przemian

prawa, lewa reka.



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

2. Pitka toczy si¢ po nogach — ke \\
dziecko  siedzi z nogami

wyprostowanymi 1 zlgczonymi. Na
nogach, przy stopach lezy pifka.
Unosi wyprostowane nogi do gory

— pitka toczy si¢ po nogach w

stron¢ bioder, a nastgpnie unosi

biodra (wykonujac podpor tytem) —

pitka toczy si¢ po nogach do stop.
Starajac si¢, aby pitka nie spadta z

nog.
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3. Toczenie si¢ pilki wokol siebie — dziecko siedzi z nogami wyprostowanymi i
ztaczonymi. Trzyma dtonmi lezgcg na podtodze przy biodrach pitke. Nastepnie toczy
pitke po podtodze wokot bioder i wyprostowanych nég. Po wykonaniu trzech okrazen

pitki w jedna strong¢ nalezy wykona¢ nastgpne trzy okrazenia w stron¢ przeciwna.




4. Utrzymaj pilke na podudziach — dziecko lezy na plecach z nogami ugietymi,
uniesionymi nad podtoga. Na ustawionych poziomo podudziach ktadzie pitke. Starajac

si¢ jak najdtuzej utrzymac¢ pitk¢ na nogach. Odmiana: Trudniejsza odmiang jest

wykonywanie ¢wiczen w siadzie rtOwnowaznym.

5. Raki z pitka na brzuchu — dziecko stoi w podporze tylem z nogami ugietymi. Biodra
powinny by¢ uniesione wysoko. Na brzuchu, w okolicach stawéw biodrowych, lezy

pitka. Chodzac po pokoju w podporze tylem, starajac si¢ utrzymac pitke na brzuchu.




6. Toczenie pilki stopami po $cianie — dziecko lezy przy Scianie z nogami ugigtymi.

Stopami przytrzymuje pitke przy $cianie. Toczy stopami pitke po $cianie w gore i w
dot.

7. Kozlowanie pilki oburacz w lezeniu — dziecko lezy na brzuchu, trzymajac w

dtoniach pitke. Unoszac rece nad podloga i oburagcz koztuje pitke.




8. Toczenie pilki plecami po $cianie
- dziecko stoi tytem do $ciany. Za
plecami, na wysokos$ci lopatek, ma
umieszczong pitke. Dociskajac
plecami pitke do $ciany, uginajg i
prostuja nogi, toczacC plecami pitke

po $cianie.

W razie pytan mozna si¢ ze mng kontaktowac poprzez e-maila:

|.szamocki@zkiwdziemiany.pl

Pozdrawiam Szamocki Lukasz
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