Cwiczenia z przyborem usprawniajgce cale cialo

Temat zajeé: Cwiczenia z przyborem usprawniajace cate ciato.
Adresaci: uczniowie klas IV-VIII

Przybory: mata lub co$, co moze jg zastapié¢, np. nieduzy recznik
Forma pracy: na platformie edukacyjnej lub stacjonarnie

Czas pracy: 1 godzina lekcyjna

Cele lekcji:

Motoryczno$¢: uczen poznaje ¢wiczenia usprawniajace cate ciato.
Motoryczno$¢: uczen wzmacnia mm catego ciata.
Umiejetnos$ci: uczen potrafi przygotowac bezpieczne miejsce do ¢wiczen w domu.

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

Przebieqg lekcji

1. Cze$¢ wstepna — organizacyjna
Powitanie, sprawdzenie obecnosci, przedstawienie tematu i celow lekcji.

W tej czesci lekcji, aby przygotowac organizm do kolejnego etapu, nalezy wykona¢ kilka
¢wiczen rozgrzewkowych:

krazenia RR w przod i w tyt

trucht w miejscu z przejsciem do skipu A 1 skipu C
skip A z kragzeniem RR w przod

skip C z kragzeniem RR w tyt

sktony T w przod

dowolne skretosktony T

krazenia bioder i T

dowolne podskoki
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Ilos¢ powtdrzen czy tez czas trwania ¢wiczenia wyznacza nauczyciel.



2. Cze$é glowna

Rozktadamy mate (recznik) na podtodze w taki sposob, aby wokot kazdego z bokow
maty byto miejsce do ¢wiczen — okoto 1 metr.

Ustawienie:
Stajemy przy krotszym boku maty (recznika) — rys. powyze;j.

1. Obiegnij truchcikiem mat¢ dookota 2 razy w prawg strong i 2 razy w lewg strone.
2. W szybkim truchcie — w rozkroku (stopy na zewnatrz maty), przemieszczamy si¢
W przod do konca maty i tylem z powrotem — powtorz 3 razy.
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3. To samo ¢wiczenie, ale w podskokach obun6z w przod i w tyl — powtérz 3-krotnie.
4. Przeskoki obun6z bokiem przez matg tylko w przod — powtorz 2- lub 3-krotnie.
5. RR na macie — skoki zawrotne przez mate w przod — powtérz 2- lub 3-krotnie.
6. Stan bokiem do maty PN na macie, LN na podtodze.

» Naraz: Podskocz i skrzyzuj nogi.

» Na dwa: wr6¢ do pozycji wyjsciowe;.

Wykonaj to ¢wiczenie wokot wszystkich bokéw maty w obie strony.

7. Wykonaj podpdr przodem — DESKE i wytrzymaj 30 sekund.

8. W lezeniu przodem wykonaj — ,,podpor tukiem lezac przodem” — wytrzymaj 5 sekund.
9. Wykonaj podpodr na przedramionach — DESKE i takze wytrzymaj 30 sekund.

10. W lezeniu tylem wykonaj leZenie przewrotne polaczone ze sklonem w przod — 3 razy.
11. W lezeniu tylem wykonaj lezenie przerzutne potaczone ze sktonem w przod — 3 razy.

UWAGA:

Ilosci powtorzen, poziom trudnosci czy tez inne modyfikacje nalezy wprowadzaé
dostosowujac do mozliwosci i umiejetnosci grupy.



3. Czes¢ koncowa
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Wykonaj przejscie we wspieciu na palcach dookota wszystkich bokoéw maty
(recznika).

Stan na PN 1 utrzymuj réwnowage przez 10 sekund.

To samo powtorz na LN.

W lezeniu tylem RR proste za glowg — rozciggaj cale ciato.

Usigdz w siadzie skrzyznym i wykonaj 5 glgbokich wdechéw nosem 1 wydechow
ustami.

Maja Korcz gt/
doradca metodyczny



