Ośrodek Rehabilitacyjno-Edukacyjno-Wychowawczy

Myślenice Zdrojowa119

Konspekt- Wychowanie przedszkolne- Profilaktyka wad postawy
Prowadzący: opiekun lub rodzic

Zajęcia: Indywidualne dla grupy przedszkolnej

Temat: Ćwiczenia korekcyjne- profilaktyka wad postawy
Cele ogólne: Kształtowanie nawyku prawidłowej postawy ciała
Cele szczegółowe: utrzymanie i wzmocnienie siły mięśniowej, poprawa krążenia, poprawa funkcjonalności wzorców ruchowych

Forma: indywidualna

Metoda: praktyczne działanie

Przybory: piłka, mata lub kocyk
Przebieg zajęć:

Ćw.  1

P.W: Leżenie tyłem, ręce pod głową, nogi zgięte w kolanach, stopy oparte o podłoże
Ruch: rowerek (rodzic w tym czasie liczy do 10)
Ćw. 2 

P.W: Leżenie tyłem, ramiona wyprostowane za głową spoczywają na podłożu, nogi zgięte w kolanach, stopy oparte o podłoże, piłka znajduje się między kostkami
Ruch: Jednoczesne unoszenie nóg wraz z piłką oraz ramion w górę. Ręce przechwytują piłkę, powrót do pozycji wyjściowej. Następnie nogi przechwytują piłkę.
Ćw. 3

P.W: Leżenie tyłem, ręce pod głową, nogi zgięte w kolanach, stopy oparte o podłoże

Ruch: Przyciągnięcie kolan do klatki piersiowej- wydech ustami, powrót do pozycji wyjściowej- wdech nosem
Ćw. 4
P.W: Leżenie tyłem, ręce pod głową, nogi zgięte w kolanach, stopy oparte o podłoże

Ruch: Uniesienie wyprostowanej prawej nogi w górę i wykonanie obszernych krążeń. Następnie zmiana nogi
Ćw. 5
P.W: Leżenie tyłem, ręce pod głową, nogi zgięte w kolanach, stopy oparte o podłoże

Ruch: Unoszenie bioder w górę
Ćw. 6
P.W: Siad prosty, nogi wyprostowane, plecy proste, ręce wyprostowane, dłonie oparte o podłoże

Ruch: Grzbietowe zgięcie stóp (zginamy stopy do siebie), utrzymujemy zgięcie przez 5 sekund i rozluźniamy (10 powtórzeń).
