Cwiczenia na linii
Zadanie dla ucznidéw szkoty podstawowe;.
Temat aktywnos$ci — Cwiczenia ogdlnorozwojowe — usprawnianie calego ciata.
Cel zaje¢: Ksztattowanie koordynacji ruchowe;.

Podnoszenie sprawnos$ci ogdlnej organizmu.

Cwiczenia wykonywane beda na linii. Do tego celu przyda sie skakanka lub 3 m
tasmy malarskiej do wyklejenia linii na podtodze lub tez po prostu wyznaczenie
linii o dt. Od 2 do 3 metréw na podtodze.
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Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy w dwie strony ( tam i z powrotem)
. ROZGRZEWKA

Marsz dookofa linii — 2 razy

Linia o dtugosci2—3 m

e Skip A do konca linii

e Skip C z powrotem

e Krok odstawno — dostawny twarzg do linii
e Krok odstawno — dostawny plecami do linii
e Przeplatanka twarzg do linii

e Przeplatanka plecami do linii

e W marszu, co trzeci krok skton w przod



e Dowolne podskoki dookota linii

Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy w dwie strony ( tam i z powrotem)

II. CZESC GEOWNA

Przeskoki obunéz zygzakiem — z jednej na drugg strong linii.
1 skok skrzyzny, 1 skok prosty — powtarza¢ naprzemiennie.
Skoki na PN w przdd przez lini¢ — zygzakiem.

Skoki na LN w przod przez lini¢ — zygzakiem.

Ustawienie bokiem do kierunki ruchu— przeskoki obunéz w
przdd 1 w tyt przez linig.

Przysiad podparty — przeskoki zawrotne przez linig.
Podpor tylem marsz ,,RAKIEM™ dookota linii.

Podpor przodem (opieramy sie tylko na rgkach 1 nogach)
ustawienie bokiem do kierunku ruchu — przejscie w tej pozycji
na koniec linii i z powrotem.

Przysiad podparty — czworakowanie dookota linii.

Skton T w przdd RR oparte o podloge, NN proste —
przeniesienie RR do przodu do podporu przodem i przejscie NN
w kierunku RR do sktonu T. Powtarzaj ruch dookota linii.

1. CZESC USPOKAJAJACA

Przejscie na palcach dookota linii.
Przej$cie na palcach dookota linii — RR proste w gore
Przej$cie na pigtach dookota linii.

Siad skrzyzny — skton T w przdd zostan w sklonie przez 10 sek.



e Siad skrzyzny — 5 glebokich wdechdow 1 wydechow.

LEGENDA SKROTOW:

RR rece

NN nogi

T tuléw

PN prawa noga
LN lewa noga

Opracowata Maja Korcz
nauczyciel doradca metodyczny
ODN Zielona Goéra



