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KONSPEKT - ĆWICZENIA OGÓLNOUSPRAWNIAJĄCE W POZYCJI STOJĄCEJ
Prowadzący: rodzic lub opiekun

Zajęcia: indywidualne w ramach wychowania fizycznego
Temat: Ćwiczenia ogólnousprawniające w pozycji stojącej
Cele:

 Utrzymanie prawidłowej siły mięśniowej i poprawa krążenia poprzez stosowanie ćwiczeń ogólnousprawniających w pozycji stojącej.
Forma: indywidualna

Metody: praktyczne działania

Przebieg zajęć:

Ćw nr1

P.w. stojąca, ramiona wzdłuż tułowia
Ruch: krążenia ramion w przód 8x i w tył 8x
Ćw nr2

P.w. stojąca w lekkim rozkroku, ramiona uniesione bokiem w górę
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: Wdech nosem- podnosimy ramiona bokiem w górę, Wydech- ramiona opuszczamy bokiem w dół
Ćw nr4

P.w. Stojąca, ramiona swobodnie opuszczone
Ruch: marsz w miejscu z pracą rąk
Ćw nr5

P.w. Stojąca w lekkim rozkroku, ramiona wzdłuż tułowia
Ruch: Powolne krążenia głowy w prawą i lewą stronę
Ćw nr6

P.w. Stojąca w lekkim rozkroku, dłonie oparte o biodra
Ruch: Krążenia bioder w prawą i lewą stronę
