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KONSPEKT - ĆWICZENIA W LEŻENIU TYŁEM
Prowadzący: rodzic lub opiekun

Zajęcia: indywidualne w ramach wychowania fizycznego
Temat: Ćwiczenia w leżeniu tyłem
Cele:

 Utrzymanie prawidłowej siły mięśniowej i ogólnej wydolności organizmu poprzez stosowanie ćwiczeń ogólnousprawniających oraz oddechowych
Forma: indywidualna

Metody: praktyczne działania

Przybory: mata lub koc
Przebieg zajęć:

Ćw nr1

P.w. Leżenie tyłem, nogi zgięte w kolanach
Ruch: Naprzemienne przyciąganie nóg do klatki piersiowej
Ćw nr2

P.w: Leżenie tyłem, nogi zgięte w kolanach, ramiona i stopy na podłożu
Ruch: Unoszenie bioder w górę.
Ćw nr3

P.w. Leżenie tyłem, nogi zgięte w kolanach, stopy i ramiona na podłożu
Ruch: rowerek
Ćw nr4

P.w. Leżenie tyłem, nogi zgięte w kolanach, stopy na podłożu
Ruch: Unoszenie ramion przodem w górę- wdech, opuszczenie ramion bokiem w dół- wydech
Ćw nr5

P.w. Leżenie tyłem, nogi zgięte w kolanach stopy i ramiona na podłożu
Ruch: Maksymalne odwodzenie i przywodzenie kolan
Ćw nr6

P.w. Leżenie tyłem, nogi zgięte w kolanach mocno przylegają do siebie, stopy i ramiona na podłożu
Ruch: Przenosimy obydwie nogi raz na prawą, raz na lewą stronę
