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Cwiczenia ksztaltujace poczucie rownowagi z przyborem
Temat zaje¢: Cwiczenia ksztaltujace poczucie rownowagi z przyborem: poduszka ,,jaskiem”.
Przybory: mata poduszka — ,,jasiek”

Adresaci: uczniowie klas IV-VIII
Forma pracy: na platformie edukacyjnej lub stacjonarnie
Czas pracy: 1 godzina lekcyjna
Cele lekcji:
Motoryczno$¢: uczen poznaje ¢wiczenia ksztattujace poczucie rownowagi.
Motoryczno$¢: uczen wzmacnia mig¢snie posturalne.
Umiej¢tno$ei: uczen rozwija czucie proprioceptywne.
UWAGA: wszystkie ¢wiczenia wykonujemy w skarpetkach lub boso.
Przebieg lekcji
1. Cze$é¢ wstepna — organizacyjna

Powitanie, sprawdzenie obecnos$ci, przedstawienie tematu i celow lekcji.

W tej czesci lekeji, aby przygotowac organizm do kolejnego etapu, mozemy wykona¢ kilka
¢wiczen rozgrzewkowych, oswajajacych z przyborem:
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przytul mocno prawy policzek do poduszki i wytrzymaj 10 sekund
przytul mocno lewy policzek do poduszki i wytrzymaj 10 sekund
podrzu¢ poduszke i ztap

przerzu¢ poduszke z przodu i ztap z tylu

przerzu¢ poduszke z tylu do przodu i jg ztap

przetdz poduszke pod uniesionym kolanem

wykonaj pajacyki z przelozeniem poduszki z re¢ki do rgki nad glowa
wykonaj przektadanie poduszki dookota glowy, tutowia, nog
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2. Cze$¢ glowna

W tej czes$ci wykonujemy ¢wiczenia rOwnowazne z poduszka:

Dla wyciszenia i koncentracji przytulamy si¢ znowu do poduszki najpierw prawym, potem
lewym policzkiem.

e marsz z poduszka na glowie
e marsz we wspieciu na palcach z poduszka na glowie
e marsz na pi¢tach z poduszka na glowie



e stanie na prawej nodze z poduszkg na glowie

e stanie na lewej nodze z poduszka na gtowie

e waga przodem z poduszka na glowie

e waga przodem z poduszkg trzymang w wyprostowanych rekach

e przejscie z postawy do siadu skrzyznego 1 z powrotem z poduszka na glowie
e przejscie z postawy do lezenia przodem i z powrotem z poduszkg na glowie

Caly cykl 10 ¢wiczen powtarzamy, ale tym razem z zamknietymi oczami.

3. Czesé¢ koncowa:

W kilku stowach podsumowujemy prace¢ dzieci.
Mozemy tez przekaza¢ dzieciom:
Dlaczego tak wazne jest czucie gtebokie?

Zmyst czucia glebokiego odpowiada za utozenie poszczegdlnych czgsci ciata w przestrzeni.
Bardzo $cisle wiaze si¢ z czuciem rownowagi i dotyku. Umozliwia orientacj¢ w utozeniu
ciala. Obrazowo mowiac to dzigki czuciu glebokiemu nasze konczyny podczas grania w
pitke, chodzenia, skakania, wchodzenia po schodach czy drabinie potrafig si¢ przemieszczac
doktadnie w tym kierunku, jaki sobie zamierzymy.

Maja Korcz

doradca metodyczny



