Ośrodek Rehabilitacyjno-Edukacyjno-Wychowawczy

Myślenice Zdrojowa119

Konspekt- ćwiczenia ogólnorozwojowe rewalidacyjne
Prowadzący: opiekun lub rodzic

Zajęcia: indywidualne rewalidacyjne
Temat: Ćwiczenia ogólnorozwojowe rewalidacyjne
Cele ogólne: Zwiększenie ogólnej wydolności organizmu

Cele szczegółowe: utrzymanie i wzmocnienie siły mięśniowej, poprawa krążenia, poprawa funkcjonalności wzorców ruchowych

Forma: indywidualna

Metoda: praktyczne działanie

Przybory: skakanka, piłka, pojemnik na zabawki
Przebieg zajęć:

Ćw.  1

P.W: Siedząca
Ruch: rzucanie piłką do pojemnika przed siebie,  ręką lewą i prawą 

Ćw. 2 

P.W: Stojąca 

Ruch: krążenia ramion w przód i w tył
Ćw. 3

P.W: Stojąca
Ruch: marsz w miejscu z wysokim podnoszeniem kolan w górę
Ćw. 4
P.W: stojąca, na podłodze rozkładamy skakankę
Ruch: Ćwiczenie równoważne- chodzenie po rozłożonej na podłodze skakance
Ćw. 5
P.W: stojąca, na podłodze rozkładamy skakankę
Ruch: przeskoki bokiem przez skakankę
Ćw. 6
P.W:  siad skrzyżny
Ruch: Wznos ramion bokiem w górę- wdech nosem,

           Opad ramion bokiem w dół- wydech ustami

