ZABAWY i CWICZENIA Z PILKAMI

Pamigtajmy, ze zwyczajna zabawa ruchowa z dzieckiem ma wiele korzysci

terapeutycznych. To wspolnie spedzony czas, rados¢, ale takze element stymulowania
rozwoju. Jesli Twoje dziecko lubi zabawy z pitka, to proponuje¢ kilka ciekawych pomystow na
domowe zabawy, ktéore pomoga rozwija¢ dziecku rdézne umiejetnosci m.in. zdolnoSci

koordynacyjne, rownowage, ksztattowanie kontroli postawy.

1.

w

10.

11.

12.

13.

14.

Podania pitki do siebie - rzucanie i tapanie pitki w réznych pozycjach i z réznych
odlegtosci.

Rzucanie pitki do celu np. pudetka, kota hula-hop, kosza.

Lapanie matej piteczki do kubeczka.

Rzucanie pitki w goére i ztapanie opadajacej pitki. Cwiczenie mozna wykonywaé w
siadzie, w staniu, chodzac po pokoju. Mozemy tez ztapa¢ pitke po wykonaniu przysiadu,
po obrocie, po klasnieciu.

Skoki obunéz z pitka miedzy nogami.

Podania pitki gora, dotem, bokiem — rodzic i dziecko stoja tytem do siebie w rozkroku, w
niewielkiej odlegtosci od siebie, przekazujemy pitke nad glowa, pod nogami, wykonujac
skret tutowia.

Toczenie pitki plecami po $cianie — dociskajac pitke plecami do $ciany, uginajac 1
prostujac nogi, dziecko toczy pitke plecami po $cianie.

Sitowanie - rodzic i dziecko trzymaja pitk¢ dtonmi lub stopami. Na sygnat kazdy ciagnie
pitke do siebie liczac np. do pieciu. Wygrywa ten kto zabierze pitke.

Toczenie do siebie pitki w lezeniu na brzuchu - ramiona uniesione w bok, tokcie
uniesione.

Celowanie pitki do bramki w lezeniu na brzuchu — dziecko unosi tokcie nad podtoge i
wypychajac pitke stara si¢ wtoczy¢ ja do bramki.

Samolot na pitce — dziecko ktadzie si¢ brzuchem na pitce (pitka w okolicy pepka), unosi
do poziomu rece 1 nogi, rodzic pomaga mu utrzymac rownowage.

Odbicia pitki stopami - dziecko lezy na plecach na podtodze, rodzic rzuca pitke, a dziecko
ja odbija obunéz.

Utrzymanie pitki na podudziach lub stopach — dziecko lezy na plecach z nogami ugig¢tymi,
uniesionymi w gore, stara si¢ jak najdluzej utrzymac pitke.

Toczenie pitki stopami po $cianie — dziecko lezy na plecach, stopami toczy pitke po
$cianie w gore 1 w dot.



15. Sciskanie pitki kolanami — dziecko lezy na plecach, nogi ma ugiete, stopy cale oparte o
podtoze, unoszac biodra w gore $ciska kolanami pitke.

16. Wktadanie pitki nogami do rak — dziecko lezy na plecach, nogi ma ugi¢te, migdzy stopami
trzyma pitke, przenosi pitke za gtowe 1 podaje ja do rak, nastepnie przechodzi do siadu i
wklada pitke miedzy stopy.

17. Raki z pitkg na brzuchu — chodzgc po pokoju w podporze tytem, dziecko przenosi pitke
potozong na brzuchu.

18. Masaz — dziecko lezy na brzuchu, rodzic wykonuje masaz dociskowy pitka.
Wykorzystujemy pitkami o réznej wielkosci i twardosci, nazywamy masowane czgsSci i
strony ciala.

Zycze milej zabawy!
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