Zajecia sportowe
Nauczyciel: Konrad Zaorski

KL.IV,V, VI U.Z.

Data: 11.05-15.05 2020

Temat: Rozgrzewka na Swiezym powietrzu./éwiczenia gimnastyczne/ korekcyjne

Pamietajgc o zasadach bezpieczenstwa wyjdz; na podwdorko, lub do lasu, czy parku i przeprowad?
trening usprawniajgcy twoje migsnie. Do éwiczen zapros czlonkow rodziny.

Pamietaj o stosowaniu ¢wiczen srodlekcyjnych w czasie pracy 7 komputerem.

Mozesz wykorzystywacé éwiczenia 7 poprzednich lekcji

1. Lekki trucht przez 3 minuty.
2. Cwiczenia w truchcie (po ok. 0,5-1 minute na kazde):

- opuszczania ragk do ziemi (na zmiane raz lewa, raz prawa)

- kragzenia ramion (lewa, prawa, obie do przodu, do tytu, na koncu kragzenia obiema rekami w
przeciwnych kierunkach);

- bieg tylem;bieg skrzyzny (przeplatanka) lewym bokiem do kierunku biegu, nastepnie

prawym;podskoki z naprzemiennymi wymachami rgk w gor¢ i unoszeniem kolan.
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3. Cwiczenie w marszu: wyciagniecie ragk do przodu i naprzemienne wymachy noga z
dotkni¢ciem palcami stopy do dloni (po 8 powtorzen na noge).

4. Cwiczenia w miejscu (po 8 powtorzen kazde):

* opad tutowia do przodu, rece w bok, skrety tulowia zamachem rak (skretosktony);

* krazenia biodrami raz w jedna, raz w drugg strong;

» krazenia kolan (do $rodka, na zewnatrz, razem w obie strony);

» krazenia nadgarstkow i w stawach skokowych;

* przysiady.


https://wformie24.poradnikzdrowie.pl/cwiczenia/uda-i-posladki/przysiady-nie-tylko-na-jedrne-posladki-jakie-efekty-daja-przysiady-aa-JNpF-QNjn-ZdjP.html

Cwiczenia ruchowe z elemntami gimnastyki korekcyjnej
potrzebna bedzie laska, prosty kijek, patyk.

. Bieg w r6znych kierunkach z omijaniem lub przeskakiwaniem lezacych lasek. Na sygnat
zatrzymanie w postawie skorygowanej. - Gtowa 1 szyja wyciagnigte w gore, topatki
$ciggnigte, brzuch wciaggniety, picty zlaczone palce lekko rozwarte.

. Cwiczenie stop- Chod ,,gasienica” wokot laski. - ,,Zwijanie" palcow przesuwajac po
podiodze pigte w strong palcow.

. Cwiczenia og6lnorozwojowe wzmacniajgce mig$nie posturalne oraz ¢wiczenia stop:

Przej$¢ przez trzymang za konce laske jedng, potem drugg noga, przeniesc ja za plecami w
gore 1 w przod.

W staniu palce stop obejmuja laske na jednym koncu — posuwanie si¢ krokiem dostawnym
od jednego do drugiego konca laski.

W staniu bokiem do laski — przeskoki obunéz z jednej strony na druga. -Stopy ztaczone,
przeskoki na palcach.

W siadzie klecznym, laska za plecami — powolny opad tutowia w przéd 1 powrot do
wyprostu.

W lezeniu przodem laska trzymana oburgcz za konce — przenoszenie laski w przod ze
sktonem tutowia w tyl, nastepnie na plecy.

. Cwiczenie antygrawitacyjne- Marsz we wspigciu na palce z laska oparta o glowe.

5. Cwiczenie oddechowe - W marszu przenoszenie laski przodem w gore-wdech, opuszczanie

laski-wydech.

Gryv, zabawy ruchowe i ¢wiczenia gimnastvczne

Potrzebna bedzie plastikowa butelka.

Przyktady ¢wiczen

1. Przektadanie butelki z reki do reki — z przodu, z tytu, nad gtowa, pod kolanem. stojac w
miejscu, w chodzie i w biegu w réznych kierunkach.

2. Podrzuty butelki w gore i chwyt oburacz, jednoracz lub dowolnie .Po opanowaniu
chwytéw mozna wykonywac¢ dodatkowe zadania przed chwytem: klasnigcie w dtonie z
przodu, z tylu, wykonanie przysiadu, obrot wokoét siebie w prawo, w lewo itp.

3. W staniu lub siadzie skrzyznym — podbijanie butelki dlonmi, a nastepnie toczenie jej po
wyciaggnigtych ramionach /¢wiczy¢ na zmiang podbijanie i toczenie/.

4. W staniu, butelka w jednej rece — polprzysiady i wyprosty, z jednoczesnym zataczaniem
kot butelkg prawa 1 lewg rgka na zmiang.

5. W staniu, butelka wzniesiona w gore trzymana oburgcz — puscic butelke 1 ztapa¢ zanim
dotknie podtoza.

6. Stanie w rozkroku, butelka w gorze trzymana oburacz — skton w przéd z dotknigciem
butelka podtoza i wyprost z przeniesieniem butelki w gére nad gtowe.



7. Stanie w rozkroku, butelka w gorze trzymana oburgcz — skton w przod i zataczanie kot
dookota jednej 1 drugiej stopy — rysujemy 6semki /ruch powinien by¢ ciagly, przekazywanie
butelki z reki do reki zreczne!/.

8. W staniu, butelka w jednej rece — przektadanie butelki z reki do rgki, wolno sklaniajac sie
w przdd az do pelnego sktonu. Zatoczenie pelnego kota po podtozu i powolny wyprost tym
samym sposobem, zmieniajac kierunek podawania butelki.

9. W siadzie skrzyznym, butelka na kolanach trzymana oburacz — wznos butelki w gore i
glteboki skton w przéd.

10. Siad skrzyzny, butelka na gltowie, podtrzymywana palcami rak — skrety tulowia w lewo 1
w prawo; po kilku powtorzeniach ¢wiczenia wykonywac kilka rzutow 1 chwytow butelki.

11. Siad rozkroczny, butelka w gorze trzymana oburgcz — skretoskton do prawed4j stopy 1
proba przelozenia przez nig butelki. Wyprost i wykonanie skr¢tosktonu do lewej stopy.
Cwiczenie powtarzamy kilka razy, zwracajac uwage na trzymanie butelki oburacz i nie
zginanie kolan.

12. Siad klgczny, butelka przed kolanami, dtonie na butelce — odsuwanie butelki szybkim
ruchem w przod i1 przysuwanie do kolan.

13. Lezenie przodem, butelka z przodu w odleglo$ci wyciagnigtych rak lub nad czotem —
skton tutowia w tyl, z jednoczesnym uniesieniem butelki /wytrzymac skton/, a nastepnie
powr6t do pozycji wyjsciowej.

14. Lezenie przodem, r¢ce zgigte w tokciach, dlonie na podiozu przy barkach, butelka
ustawiona w matej odlegtosci od twarzy — glteboki wdech nosem i1 silny wydech ustami w
strone butelki. Cwiczacy powtarzaja ¢wiczenie, kilkakrotnie starajac sig silnym wydechem
przewracac butelke.

15. Lezenie przodem, butelka w jednej rece — przekazywanie butelki ruchem okrgznym z
reki do reki przed twarza i za plecami w jednym i w drugim kierunku /caty czas rece proste
w tokciach.

16. Lezenie tytem, butelka za gtowa w polozeniu poziomym trzymana oburacz —
jednoczesny wznos nog i rak i dazenie do spotkania stop z butelka, a nastepnie powrdt do
pozycji wyjsciowe].

17. Lezenie tytem, butelka miedzy stopami pionowo, rece wzdtuz tutowia — przeniesienie
nog za glowe /lezenie przewrotne/ i dotknigcie butelka podtoza. Powtorzy¢ ¢wiczenie kilka
razy.

18. Lezenie tytem, nogi wzniesione i zgigte, butelka miedzy kolanami, rece wzdtuz tutowia
— skton glowy w przod 1 podciaggniecie kolan w jej kierunku — czoto spotyka sie z butelkg — 1
powr6t do pozycji wyjsciowej.

19. Siad prosty podparty lub lezenie tytem, butelka migdzy stopami /pionowo/ - krazenie
obunéz w prawo i w lewo, nastgpnie krotki odpoczynek i powtorzenie ¢wiczenia.

20. Siad prosty podparty, butelka w pozycji poziomej lezy na nogach — wznos ndg — butelka
toczy si¢ w stron¢ brzucha — opuszczenie ndg 1 uniesienie bioder w podporze na rekach —
butelka toczy si¢ w kierunku stop. Cwiczenie nalezy wykonywaé spokojnie, bez pospiechu.
Nie rezygnowac i powtarza¢ kilka razy.



21. Siad skulny podparty, stopy na butelce — toczenie butelki palcami stop w przod i w tyt,
nastepnie przetaczanie butelki miedzy stopami od lewej do prawe;j, zwigkszajac stopniowo
odlegtos¢.

22. Siad skulny podparty, butelka migdzy stopami —rzuty butelki stopami, chwyty rekami
dowolnym sposobem. Cwiczacy probuja rowniez lezace butelki postawi¢ z pomocg tylko
stop.. Cwiczy¢ na zmiane: rzuty i chwyty oraz ustawianie butelek.

23. Butelka z tytu, trzymana oburacz w dole — w biegu proba dotkni¢cia butelki palcami
stop lub pietami.

24. Postawa, butelka lezy na podlodze — r6zne formy przeskokéw przez butelke: obundz i
jednonoéz w przod, w tyt, w bok, z pdtobrotami.

25. Siad skrzyzny, butelka na glowie poziomo, podtrzymywana palcami ragk — prowadzacy
podaje rytm na tamburynie, ktory dzieci starajg si¢ zapamigtac, a na sygnal wystukuja go o
podioge butelkami.



