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Myślenice, Zdrojowa 11
KONSPEKT - ĆWICZENIA W PARACH
Prowadzący: rodzic lub opiekun

Zajęcia: indywidualne w ramach wychowania fizycznego
Temat: Ćwiczenia w parach
Cele:

 Utrzymanie prawidłowej siły mięśniowej i ogólnej wydolności organizmu poprzez stosowanie ćwiczeń ogólnousprawniających oraz czynnych z oporem.
Forma: indywidualna

Metody: praktyczne działania

Przybory: piłka
Przebieg zajęć:

Ćw nr1

P.w. stojąca, rodzic i dziecko zwróceni twarzą do siebie trzymają się za ręce.
Ruch: 10x przysiad
Ćw nr2

Zabawa „Odbicie lustrzane”
Ruch: Rodzic pokazuje dziecku dowolną pozycję ułożenia ciała, którą dziecko powinno odwzorować tworząc z rodzicem odbicie lustrzane. Następną pozycję pokazuje dziecko a rodzic stara się ją odwzorować.
Ćw nr3

P.w. Klęk podparty. Rodzic i dziecko zwróceni twarzą do siebie.
Ruch: naprzemienne prostowanie w przód  kończyn górnych tak, aby uścisnąć sobie dłonie.
Ćw nr4

P.w. Klęk podparty. Rodzic i dziecko zwróceni twarzą do siebie.
Ruch: jak wyżej, w trakcie prostowania kończyny górnej prostujemy przeciwną kończynę dolną w stawie biodrowym i kolanowym.

Ćw nr5

P.w. Siad prosty tyłem do siebie.
Ruch: Przekazujemy sobie piłkę wykonując ruchy skrętne tułowia w prawą i lewą stronę.
Ćw nr6

P.w. Leżenie tyłem naprzeciwko siebie.
Ruch: Rodzic łączy swoje stopy ze stopami dziecka. Wspólnie wykonują rowerek.
