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KONSPEKT – ĆWICZENIA OGÓLNOUSPRAWNIAJĄCE Z LASKĄ
Prowadzący: rodzic lub opiekun

Zajęcia: indywidualne w ramach wychowania fizycznego

Temat: Ćwiczenia ogólnousprawniające z laską
Cele:

 Utrzymanie prawidłowej siły mięśniowej i poprawa krążenia poprzez stosowanie ćwiczeń ogólnousprawniających, poprawa zakresu ruchomości stawów kręgosłupa
Forma: indywidualna

Metody: praktyczne działania

Przybory: laska gimnastyczna lub kij od miotły

Przebieg zajęć:

Ćw nr1

P.w. Stojąca w lekkim rozkroku, laskę łapiemy nachwytem
Ruch: Wznos kończyn górnych przodem w górę- wdech, powrót do pozycji wyjściowej- wydech
Ćw nr2

P.w. Stojąca w lekkim rozkroku, ramiona wyciągnięte w górę, laskę trzymamy nachwytem
Ruch: Skłony tułowia do prawego boku i powrót do pozycji wyjściowej, następnie skłony tułowia do lewego boku i powrót do pozycji wyjściowej
Ćw nr3

P.w. Stojąca w lekkim rozkroku, ramiona wyciągnięte do przodu na poziomie klatki piersiowej, laskę trzymamy nachwytem
Ruch: Przyciąganie laski do klatki piersiowej- wdech, prostujemy ramiona- wydech
Ćw nr4

P.w. Stojąca, ramiona swobodnie opuszczone, laskę trzymamy nachwytem
Ruch: Uniesienie ramion w górę zginając ramiona w łokciach (laska na poziomie brody), powrót do pozycji wyjściowej
Ćw nr5

P.w. Siedząca na podłodze, nogi wyprostowane
Ruch: Przekładanie laski na zmianę pod prawą i lewą nogą
Ćw nr6

P.w. Siad skrzyżny na podłodze, plecy proste, ramiona ugięte w łokciach, laska na poziomie klatki piersiowej
Ruch: Przenoszenie laski z poziomu klatki piersiowej za głowę, powrót do pozycji wyjściowej
