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Myślenice Zdrojowa119

Konspekt- ćwiczenia ogólnorozwojowe z piłką dla osób chodzących- rewalidacja
Prowadzący: opiekun lub rodzic

Zajęcia: indywidualne rewalidacyjne

Temat: Ćwiczenia ogólnorozwojowe z piłką
Cele ogólne: Zwiększenie ogólnej wydolności organizmu

Cele szczegółowe: poprawa koordynacji wzrokowo- ruchowej, utrzymanie i wzmocnienie siły mięśniowej, poprawa krążenia
Forma: indywidualna

Metoda: praktyczne działanie

Przybory:  piłka
Przebieg zajęć:

Ćw.  1

P.W: Stojąca
Ruch: Trzymanie piłki oburącz, odbicie piłki o podłogę, złapanie piłki oburącz.
Ćw. 2 

P.W: Stojąca 

Ruch: Prawa ręka trzyma piłkę a lewa wykonuje krążenia ramienia w przód i w tył, następnie zmiana ręki.
Ćw. 3

P.W: Stojąca

Ruch: marsz w miejscu, podnosimy ręce z piłką w górę- wdech, opuszczamy- wydech
Ćw. 4

P.W: Siad skrzyżny
Ruch: Toczymy piłkę naokoło siebie.
Ćw. 5

P.W: Siad prosty, trzymamy dłońmi mocno piłkę 
Ruch: Skłon tułowia z równoczesnym wyprostowaniem rąk, próbujemy jak najdalej od siebie położyć piłkę na podłodze.
Ćw. 6

P.W: Leżenie przodem
Ruch: Przetaczanie piłki z prawej do lewej ręki.
