Dziemiany, 10.06.2020

Gimnastyka korekcyjna — éwiczenia z pitka w parach
Dzien dobry,

zapraszam Was do wspolnych ¢wiczen w parach z gimnastyki korekcyjnej. Dzisiaj bgdziemy

potrzebowac jedng gumowa pitke (moze by¢ inna). Oto moje kolejne propozycje.

Zaczynamy oczywiscie od rozgrzewki

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

Cwiczenia z pitka w parach

1. Wiéz pitke nogami do rak - Dziecko siedzi z nogami wyprostowanymi, trzymajac
mie¢dzy nogami pitke. Wykonuje przetoczenie na plecach, przenoszac nogi za glowe 1
stara si¢ wtozy¢ nogami pitke do lezacych na podtodze wyprostowanych rak.



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

2. Rzuty pilki nogami do partnera — Dziecko siedzi z nogami ugi¢tymi. Wewngtrzng
strong stop trzyma pitke (kolana powinny by¢ ustawione szeroko). Druga osoba (lub
dziecko) siedzi w siadzie skrzyznym naprzeciw dziecka w odleglosci okoto 1 metra.

Dziecko rzuca pitke nogami w stron¢ drugiej osoby, a ta stara si¢ ztapaé pitke w
dlonie.
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3. Rzu¢ pilke do kosz nmogami — Dziecko i druga osoba (lub dziecko) siedza na
krzeselkach naprzeciw siebie w odleglosci okoto 1,5 metra. Dziecko wewnetrzng
strong stop trzyma pitke (kolana powinny by¢ ustawione szeroko). Druga osoba

tworzy r¢koma przed sobg koto — ,,kosz”. Dziecko unosi nogami pitke i rzuca ja, aby
wpadta do ,,kosza”.
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4. Rzut pilki nogami z przetoczeniem na plecy — Dziecko i druga osoba (lub dziecko)
w odlegtosci okoto 1 — 3 metrow. Dziecko siedzi tylem do wspot ¢wiczacego,
trzymajac migdzy nogami pitkg. Dziecko unoszac nogi, przetacza si¢ na plecy i rzuca
nogami pitke do wspot ¢wiczacego.
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5. Nie daj sie trafi¢ — Dziecko siedzi z nogami ugi¢tymi i r¢koma opartymi o podloge za
soba bokiem do $ciany. Wspdt ¢wiczaca osoba siada przodem do dziecka w odlegtosci
okoto 2 metrow, trzymajac pitke w dloniach. Popycha pitke tak, aby potoczyta si¢ po
podtodze i1 uderzyta w biodra dziecka. Dziecko, unoszac biodra do podporu tylem,
broni si¢ przed trafieniem.
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6. Zatrzymaj pilke — Dziecko ustawia si¢ w podporze tylem z nogami ugigtymi bokiem
do Sciany. Wspodt ¢wiczaca osoba siada przodem do dziecka w odlegtosci okoto 2
metrow, trzymajac pitke w dloniach. Popycha tak pitke tak, aby potoczyta si¢ po
podtodze pod jego biodrami do $ciany. Dziecko opuszcza biodra, stara si¢ zatrzymac
pitke (zamkng¢ ,,bramg™)

Cwiczenie dla chetnych

7. Samolot ma pilce — Dziecko ktadzie si¢ brzuchem na pilce (pitka powinna by¢ w
okolicach pepka). Najlepiej osoba dorosta siedzi na pietach naprzeciwko dziecka,
trzymajac je za dtonie. Dziecko unosi do poziomu re¢ce i nogo, a dorosty pomaga mu
utrzyma¢ rownowage. UWAGA! * Cwiczenie nie powinno sie¢ wykonywaé na matej
pitce. Moze to by¢ np. pitka do koszykowki lub pitki noznej. * Cwiczenie jest
przeciwwskazane dla dzieci z przepukling.




W razie pytan mozna si¢ ze mng kontaktowac poprzez e-maila:
l.szamocki@zkiwdziemiany.pl

Pozdrawiam Szamocki Lukasz
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