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KONSPEKT – Ćwiczenia wzmacniające mięśnie posturalne
Prowadzący: rodzic lub opiekun

Zajęcia: indywidualne w ramach wychowania fizycznego
Temat: Ćwiczenia wzmacniające mięśnie posturalne
Cele:

 Utrzymanie prawidłowej siły mięśniowej, korekcja wad postawy.
Forma: indywidualna 
Metody: praktyczne działania

Przybory: Krzesło, kocyk, pluszowy miś
Przebieg zajęć:

Ćw nr1

P.W: Stanie w małym rozkroku, głowa wyciągnięta w górę, wzrok skierowany przed siebie, ręce wyprostowane wyciągnięte przed siebie.
Ruch: Opad tułowia w przód a następnie powrót do pozycji wyjściowej.
Ćw nr2

P.W:  klęk podparty
Ruch: Wysunięcie rąk do przodu i opad tułowia do pozycji niskiej Klappa.
Ćw nr3

P.W: Siad skrzyżny, plecy wyprostowane, głowa wyciągnięta w górę, wzrok skierowany przed siebie, ręce wyprostowane w dół, w jednej dłoni znajduje się mały pluszowy miś lub inny przedmiot
Ruch: Przeniesienie rąk w tył z przełożeniem przedmiotu z ręki do ręki.
Ćw nr4

P.W: Stanie tyłem do ściany, pięty, biodra, plecy i głowa przylegają do ściany
Ruch: Unoszenie i opuszczanie barków z jednoczesnym dociskaniem ich do ściany,                 a następnie pozostanie w pozycji maksymalnego opuszczenia.
Ćw nr5

P.W: Leżenie tyłem. Nogi wyprostowane, ręce wyprostowane, wyciągnięte w bok.
Ruch: Uniesienie nóg z próbą dotknięcia kolanami do jednej ręki.
Ćw nr6

P.W: Podpór tyłem z nogami ugiętymi w kolanach.
Ruch: Wspięcie na palce bez opuszczania bioder.
