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KONSPEKT - ĆWICZENIA OGÓLNOUSPRAWNIAJĄCE
Prowadzący: rodzic lub opiekun

Zajęcia: indywidualne w ramach wychowania fizycznego

Temat: Ćwiczenia ogólnousprawniające
Cele:

 Utrzymanie prawidłowej siły mięśniowe, zakresu ruchomości w stawach             i ogólnej wydolności organizmu.
Forma: indywidualna

Metody: praktyczne działania

Przybory: piłka
Ćw nr1

P.W: Siad prosty
Ruch: Skręty tułowia w prawą i lewą stronę z dotknięciem obiema rękami podłoża.
Ćw nr2

P.W: Leżenie tyłem
Ruch: Turlanie się po podłożu w prawą i lewą stronę
Ćw nr3

P.W: Leżenie przodem
Ruch: Próba przejścia z pozycji leżenia przodem do siadu.
Ćw nr4

P.w. Leżenie przodem, na podłodze kładziemy piłkę w dużej odległości od dziecka.
Ruch: Dziecko wykonując ruch czołgania się próbuje dotrzeć do piłki
Ćw nr5

P.w. Siad prosty, rodzic siedzi naprzeciwko dziecka trzymając piłkę
Ruch: Rodzic rzuca piłkę nie wprost do rąk dziecka, ale bardziej na prawą lub lewą stronę. Dziecko próbuje złapać piłkę i utrzymać równowagę w pozycji siedzącej
Ćw nr6

P.W: Siad prosty
Ruch: Wznos ramion przodem w górę- wdech, opad ramion przodem w dół- wydech
