PLAN ZAJEC Z GIMNASTYKI KOREKCYJNEJ DLA DZIECI W WIEKU 5-6 LAT DO
PRZEPROWADZENIA W WARUNKACH DOMOWYCH

»Podaj pitke”

Przyrzady i przybory: pitka.

Uczestnicy: minimum dwie osoby lub wielokrotnos¢ par.

Organizacja i przebieg zabawy. Dziecko wykonuje lezenie przodem w odlegtosci okoto
1-1,5 m od rodzica i trzyma w rekach pitke, nogi ztgczone i wyprostowane. Wykonuje
rzut pitkg oburgcz do rodzica, w taki sposéb, aby tokcie nie dotykaty podtogi. Po
wykonaniu 5-10 rzutéw dziecko odpoczywa, rece ztozone pod brodg. Zabawe powtarza
3 razy.

Oddziatywanie korekcyjne:

- odcigzenie kregostupa od ucisku osiowego,

- wzmochienie miesni prostownika grzbietu odcinka piersiowego,

- wzmochnienie miesni karku,

- wzmochnienie miesni $ciggajacych topatki.

Przeciwwskazania: brak.

»Parzy tapki”

Przyrzady i przybory: zbedne.

Uczestnicy: minimum dwie osoby lub wielokrotnos¢ par.

Organizacja i przebieg zabawy. Uczestnicy zabawy dobrani parami lezg na podtodze na
brzuchu, twarzami do siebie, w odlegtosci okoto 0,5 m. Obaj wyciagaja rece przed
siebie, unoszg je nad podtoge, z tym ze jeden trzyma dfonie zwrdécone strong grzbietowg,
do podtogi, a drugi ma dtonie nad dtonmi partnera strong grzbietowg ku gorze.
Trzymajacy dtonie na dole stara sie szybkim ruchem przenies¢ swoje dtonie nad dtonie
partnera i uderzy¢ w nie z géry. Trzymajacy dtonie na gérze stara sie cofnaé rece ,
uniemozliwiajac przeciwnikowi trafienie. Gdy uda sie uderzy¢ w dtonie przeciwnika,
zawodnik uderzajacy zdobywa punkt (jezeli w tym czasie nie oderwat klatki piersiowej od
podtogi oraz nie podpart sie tokciem lub gtowa o podtoge). Zabawa odbywa sie w czasie
np. 3 min. Co pewien czas nastepuje 10-sekundowy odpoczynek. Wygrywa zawodnik,
ktéry zdobedzie wiecej punktéw.

Oddziatywanie korekcyjne:

- odcigzenie kregostupa od ucisku osiowego,

- wzmochienie miesni prostownika grzbietu odcinka piersiowego,

- wzmochnienie miesni karku,

- wzmochnienie miesni $ciggajacych topatki.

,»»Szybko uderz w pitke”

Przyrzady i przybory: pitka, dwie maskotki, moga to by¢ np. Stodziaki.

Uczestnicy: minimum dwie osoby.

Organizacja i przebieg zabawy. Uczestnicy zabawy sg dobrani w pary. Jeden z nich lezy
przodem, trzymajgc rece w bok z maskotka w kazdej dtoni, drugi siedzi w siadzie
klecznym lub skrzyznym (na kokardke) w pozycji skorygowanej, trzymajac w dtoniach
pitke uniesiong okoto 10 cm nad podtoga. Na sygnat ,,start” lezacy przenosi ramiona nad



podioga w przod, uderzajgc maskotkami w pitke. Nastepnie przenosi RR (ramiona) nad
podfoga w bok i powtarza zadanie. Siedzacy liczy poprawnie wykonane uderzenia.
Uderzenie nie liczy sie, jezeli zawodnik oderwie klatke piersiowg od podtogi lub bedzie
szurat maskotkg po podtodze. Po uptywie wyznaczonego czasu, np. 30 s, nastepuje
zmiana rél zawodnikow. Wygrywa zawodnik, ktory w okreslonym czasie wykona wiecej
poprawnych uderzen w pitke.

Oddziatywanie korekcyjne:

- odcigzenie kregostupa od ucisku osiowego

- wzmocnienie miesni prostownika grzbietu odcinka piersiowego

- wzmochienie miesni karku,

- wzmocnienie miesni sciggajgcych topatki

- utrwalenie nawyku pozycji skorygowanej w siadzie.

Przeciwwskazania: brak.

»Przepus¢ pitke”

Przyrzady i przybory: jedna pitka (do pitki siatkowej lub pitki recznej) na trzech
zawodnikow.

Uczestnicy: trzech zawodnikow.

Organizacja i przebieg zabawy. Uczestnicy zabawy dobrani tréjkami. Dwoéch
zawodnikow lezy na brzuchu twarzami do siebie w odlegtosci 2 m. Trzeci siedzi miedzy
nimi (w jednakowej odlegtosci od kazdego lezacego) w podporze tytem, natomiast
bokiem do lezgcych zawodnikéw. Lezacy podajg miedzy sobg pitke toczeniem po
podfodze, wypychajac jg oburgcz sprzed siebie. Pitka nie moze by¢ rzucana. Zawodnik
bedacy w srodku stara sie podnies$¢ biodra tak, aby pitka mogta swobodnie przedostaé
sie na drugg strone. Po 10-15 podaniach pitki nastepuje zmiana zawodnika. Wygrywa
zawodnik w trojce, ktory przepuscit najwiecej pitek.

Oddziatywanie korekcyjne:

- odcigzenie kregostupa od ucisku osiowego,

- wzmochienie miesni prostownika grzbietu odcinka piersiowego,

- wzmochnienie miesni karku,

- wzmochnienie miesni $ciggajacych topatki,

- wzmocnienie miesni posladkowych.

Przeciwwskazania: brak.

,,Przetocz pitke po nogach”

Przyrzady i przybory: pitka.

Uczestnicy: dowolna ilos¢.

Organizacja i przebieg zabawy. Dziecko wykonuje siad prosty z RR opartymi z tytu o
podtoge. Pitka znajduje sie na NN na wysokosci kostek. Nastepuje uniesienie
wyprostowanych NN do takiej wysokosci, aby pitka mogta swobodnie przeturla¢ sie w
kierunku brzucha. Ponownie ktadziemy pitke na NN i powtarzamy zadanie 10 razy.
Odpoczynek 30 s i powtarzamy zadanie 3 razy.

,,Przenies pitke za gtowe”

Przyrzady i przybory: pitka.

Uczestnicy: dowolna ilo$¢.



Organizacjq i przebieg zabawy: Przenie$ pitke obundz za gtowe i chwy¢ jg rekoma.
Nastepnie przejdz do siadu ptaskiego, wtdz pitke miedzy nogi i powtérz zadanie 10 razy.
Odpocznij 30 s i powtdérz zadanie cate zadanie 3 razy.

»Przesun kulke”

Przyrzady i przybory: kartka A4.

Uczestnicy: dowolna ilos¢.

Organizacja i przebieg zabawy. Zgnie¢ kartke i zréb z niej kulke. Nastepnie w pozycji
wysokiej klappa (tak jak na zatagczonym filmiku) przesun jg w wybranym przez siebie
kierunku. Po 5 dmuchnieciach odpocznij chwilke i powt6rz zadanie 3 razy.

Mitej zabawy :)



