Zajecia WF z wykorzystaniem platformy sportowe;j

Na zajeciach w czgéci glownej lekcji wykorzystujemy film wraz z pokazem ¢wiczen
korzystajac z platformy e-Wychowanie Fizyczne.

Temat zajeé¢: Cwiczenia ksztattujace koordynacje ruchowa.

Adresaci: uczniowie klas IV-VIII

Przybory: wyznaczona linia na podtodze (naklejona tasma, tgczenie miedzy panelami)
Forma pracy: na platformie edukacyjnej lub stacjonarnie

Czas pracy: 1 godzina lekcyjna

Cele lekciji:

Motoryczno$é: uczen poznaje ¢wiczenia ksztattujace koordynacje ruchows na ztozone;j
drabince.
Motoryczno$¢: uczen pracuje nad poprawg wydolnosci organizmu.

Umiejetnos$ci: uczen dostosowuje tempo ¢wiczen do swoich mozliwosci oraz dowiaduje sig,
do czego jest nam potrzebne ksztalttowanie umiejetnosci koordynacji ruchowej?

UWAGA: Dbajac o bezpieczenstwo ¢wiczenia nalezy wykonywa¢ w obuwiu sportowym.

Przebieg lekcji

1. Czes¢ wstepna — organizacyjna

Powitanie, sprawdzenie obecnosci, przedstawienie tematu i celow lekcji.

Krotko 1 w ,jezyku ucznia” omawiamy, do czego jest nam potrzebna umiejgtnosé
ksztaltowania koordynacji ruchowe;j?

Koordynacja ruchowa pozwala na utrzymanie rownowagi ciala, odpowiada za zbornos¢
ruchéw, zreczno$¢ 1 zwinno$¢. Pozwala na uczenie si¢ sterowania ruchem w réznych
sytuacjach zyciowych. Dzieki niej potrafimy idealnie dopasowac¢ rodzaj ruchu do
wykonywanej czynnosci.

Cwiczenia rozgrzewkowe: czas trwania 5 min, iloS§¢ powtdérzen lub czas trwania
¢wiczenia wyznacza nauczyciel.
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2. Czes¢ gléwna

W tej czesci prezentujemy film z platformy e-WF. Cwiczac wraz z uczniami dokonujemy na
biezaco komentarza do wykonywanych ¢wiczen.

Nalezy pamig¢ta¢, aby przypomnie¢ uczniom, ze tempo wykonywania ¢wiczen dostosowu;jg
do swoich mozliwosci oraz dyspozycji dnia.

Prezentowane ¢wiczenia na filmie wykonujemy 2-krotnie z przerwg na ,lyk wody”
I wyréwnanie oddechu.

https://ewf.h1.pl/user/?movield=142

3. Czes¢ koncowa
W tej czesci wykonujemy ¢wiczenia uspokajajace i rozciagajace:

Stojac w postawie prawa reka przyciggamy prawa piete do posladka,
zmiana reki, zmiana nogi,

w kleku podpartym wykonujemy ¢wiczenie ptak — pies,

to samo ze zmiang reki i nogi,

ukton japonski,

w siadzie rozkrocznym skretosktony do prawej i lewej nogi.
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Czas wykonania poszczegolnego ¢wiczenia w okreslonej pozycji dobiera nauczyciel.

Na zakonczenie w kilku stowach podsumowujemy lekcje, w tym prace dzieci.
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