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Konspekt- Wychowanie przedszkolne- ćwiczenia z przyborami wzmacniające mięśnie posturalne
Prowadzący: opiekun lub rodzic

Zajęcia: Indywidualne dla grupy przedszkolnej

Temat: Ćwiczenia z przyborami wzmacniające mięśnie posturalne
Cele ogólne: Wzmacnianie mięśni posturalnych
Cele szczegółowe: utrzymanie i wzmocnienie siły mięśniowej, poprawa krążenia, poprawa funkcjonalności wzorców ruchowych, korekcja wad postawy ciała
Forma: indywidualna

Metoda: praktyczne działanie

Przybory: pluszowy miś, skakanka, kartka papieru i ołówek, kocyk
Przebieg zajęć:

Ćw.  1

P.W: Leżenie tyłem, nogi ugięte. Pomiędzy kostki wkładamy pluszowego misia.

Ruch: Przejście do leżenia przewrotnego, z przeniesieniem misia z podłogi za głowę.

Ćw. 2 

P.W: Siad prosty. Ręce w pozycji „skrzydełek”. W dłoniach znajduje się skakanka zaczepiona pod palcami stóp.

Ruch: Maksymalne zgięcie stóp do siebie wspomagane przyciąganiem skakanki.
Ćw. 3

P.W: Siad na krześle. Przed krzesłem na podłodze leży kartka papieru i ołówek.
Ruch: Chwyt palcami jednej stopy ołówka i rysowanie nim na kartce. Druga stopa przytrzymuje kartkę.
Ćw. 4
P.W: Siad ugięty na podłodze. Stopy obejmują piłkę. Ręce oparte na podłodze    z tyłu.
Ruch: Wyrzut piłki stopami w górę.
Ćw. 5
P.W: Siad na krześle. Przed krzesłem na podłodze leży rozłożony kocyk. Stopy położone na krawędzi kocyka.
Ruch: Zwijanie kocyka ruchami zginania palców stóp bez odrywania pięt od podłoża.
Ćw. 6
P.W:  Siad na krześle.
Ruch: Uniesienie nóg nad podłogę i dotknięcie podeszwą jednej stopy do podeszwy drugiej stopy.
