Ośrodek Rehabilitacyjno-Edukacyjno-Wychowawczy

Myślenice Zdrojowa119

Konspekt- ćwiczenia ogólnousprawniające

Prowadzący: opiekun lub rodzic

Zajęcia: wychowanie fizyczne

Temat: Ćwiczenia ogólnousprawniające

Cele ogólne: Zwiększenie ogólnej wydolności organizmu

Cele szczegółowe: utrzymanie i wzmocnienie siły mięśniowej, poprawa krążenia,
Poprawa funkcjonalności wzorców ruchowych

Forma: indywidualna

Metoda: praktyczne działanie

Przybory: krzesło, piłka
Przebieg zajęć:

Ćw.  1

P.W: Stojąca

Ruch: Wznos ramion bokiem w górę- wdech nosem,
           Opad ramion bokiem w dół- wydech ustami

Ćw. 2 

P.W: Stojąca za krzesłem, ręce znajdują się na oparciu krzesła
Ruch: 10x przysiad z utrzymaniem rąk na oparciu krzesła
Ćw. 3
P.W: Siad prosty na podłodze
Ruch: skłony tułowia z pogłębianiem i dotknięciem palcami rąk stóp
Ćw. 4
P.W: leżenie na plecach, nogi zgięte w stawach kolanowych
Ruch: Prostujemy w kolanie na zmianę prawą i lewą nogę

Ćw. 5
P.W: leżenie na plecach, nogi zgięte w stawach kolanowych

Ruch: Przyciskamy stopami do ściany piłkę i toczymy ją po ścianie jak najwyżej i jak najniżej 10x

Ćw. 6
P.W:  stojąca
Ruch: Wykonujemy 10x pajacyki
