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KONSPEKT - ĆWICZENIA POPRAWIAJĄCE JAKOŚĆ CHODU
Prowadzący: rodzic lub opiekun

Zajęcia: indywidualne w ramach wychowania fizycznego
Temat: Ćwiczenia poprawiające jakość chodu
Cele:

 Poprawa koordynacji ruchowej, poprawa równowagi, wzmocnienie mięśni kończyn dolnych
Forma: indywidualna

Metody: praktyczne działania
Przybory: pluszowe misie
Przebieg zajęć:

Ćw nr1

P.w. stojąca w lekkim rozkroku, ramiona wzdłuż tułowia
Ruch: marsz w miejscu z naprzemienną pracą ramion 
Ćw nr2

P.w. stojąca w lekkim rozkroku, ramiona wzdłuż tułowia
Ruch: Przenoszenie ciężaru ciała na prawą stronę uginając lekko nogę w kolanie. Po ośmiu powtórzeniach to samo ćwiczenie z przenoszeniem ciężaru ciała na lewą stronę.
Ćw nr3

P.w. Stojąca w lekkim rozkroku, ramiona swobodnie opuszczone
Ruch: Wspięcie na palce, powrót do pozycji wyjściowej
Ćw nr4

P.w. Stojąca, ramiona swobodnie opuszczone

Ruch: Marsz do przodu z powolnym i dokładnym zaznaczeniem fazy chodu
Ćw nr5

P.w. Stojąca w lekkim rozkroku, ramiona wzdłuż tułowia
Ruch: Wykonujemy z przemieszczaniem się krok odstawno- dostawny,
Ćw nr6

P.w. Stojąca w lekkim rozkroku, ramiona wzdłuż tułowia, na podłodze co 30 cm kładziemy przeszkodę, np. pluszowe misie
Ruch: Przechodzimy nad przeszkodami przodem z dokładnym i powolnym zaznaczeniem fazy chodu
