Zajecia sportowe
Nauczyciel Konrad Zaorski
KL IV, V U.Z. - wych. Pawelec A.
Data: 11.05 — 15.05 2020

Temat: Cwiczenia gimnastyczne

Pamietajqc o zasadach bezpieczenstwa wyjd; na podworko, lub do lasu, czy parku i przeprowad?
trening usprawniajgcy twoje migsnie. Do ¢éwiczen zapros czlionkow rodziny.

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

Mozesz wykorzystywacé éwiczenia 7 poprzednich lekcji

Gry i zabawy z pilka

Cwiczenia zrecznosciowe (ozywiajace):

1. Zabawa orientacyjno — porzadkowa ,,.Dzieci w lesie” - bieg w roznych kierunkach, a na zawolanie ,,st9j”
zatrzymujg si¢ i chowaja za najblizsze drzewo.

2. Zabawa ,Podrzu¢ pitke Dziecko trzyma pitke. Na sygnat ,,podrzucamy” dziecko w miejscu podrzuca
pitke do gory i stara si¢ jg ztapac. Dziecko kilkakrotnie podrzuca pitke w gore i fapie. Nastgpnie dziecko
maszeruje starajgc si¢ podrzucac pitke i jg ztapa¢ w marszu.

3. Konkurs odbijania pitki o ziemie (koztowania). Zadaniem dziecka jest przej$¢ do linii mety koztujac pitke
reka.
4. Zabawa ..Celowanie do obreczy”. Zadaniem dziecka jest rzucanie pitki do obreczy. Zabawe
powtarzamy dwa razy, wykonujac rzut prawa i lewa r¢ka.

5. Zabawa ,Kto szybciej przetoczy pitke?

6. Rodzic, opiekun.rozklada dwie ,.drogi ze skakanek. Zadaniem dzieca jest jak najszybsze przetoczenie
pitki wzdhuz drogi. Powtarzamy dwa razy- jeden raz dziecKO toczg pitke lewa reka, drugi raz toczY pitke
prawg reka.

Cwiczenia ksztaltujace:

1. .Siad skrzyzny” dziecko stoi trzymajac pitke w dloniach, siada skrzyznie (po turecku) trzymajac pitke
w wyciggnigtych w przod rekach? Ale uwaga staramy si¢ usig$¢ majac caty czas plecy proste i nie
podpieramy si¢ regkami. Cwiczenia powtarzamy kilka razy.

2. _.Skrety tulowia i ¢wiczenia zrecznodei”. Dziecko w siadzie skrzyznym lekko odbijaja pitke reka przed

soba i z boku - raz z jednej strony, raz z drugie;j.

Cwiczenia ksztaltujace koordynacje ruchowa:

1. ..Skoki podparte”. Dziecko staje w przysiadzie podpartym i wkladajg pitke¢ miedzy stopy. Probujg



posuwac sie do przodu skokami zajeczymi, trzymajg caty czas pitk¢ migdzy stopami.

Zajecia gimnastyczne
z wykorzystaniem metod R. LABANA oraz A. M. KNIESSOW.

Cwiczenie orientacyjno-porzadkowe : swobodny bieg , na sygnat siad skrzyzny — po turecku

. Zabawa ozywiajaca - Swobodne brykanie w dowolnych kierunkach z obrotami 1 podsko-
kami z towarzyszeniem zywej muzyki. Na przerwe w muzyce kazde dziecko wykonuje
pickny ukton i pozostaje w takiej pozycji do czasu, az zabrzmi muzyka.

Cwiczenie wyczucia przestrzeni -Z rozbiegu wyskok w gore , z wyciagnieciem jak
najwyzej reki

Cwiczenie wyczucia przestrzeni -rozcigganie calego ciala jak najszerzej i jak najwyze;j.

Cwiczenie skoczne - przeskoki obunéz przez patyk, laske szarfe : w przéd, w tyt, w bok.

Cwiczenie wyczucia wlasnego ciata i ptynnosci ruchow- Improwizacja ruchowa do muzyki
wedtug inwencji dzieci

Gry. zabawy ruchowe i éwiczenia gimnastyczne
Potrzebna bedzie plastikowa butelka.

Przyvktady ¢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 r6znych kierunkach.

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

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

4. W staniu, butelka w jednej rece — potprzysiady 1 wyprosty, z jednoczesnym zataczaniem
kot butelkg prawg 1 lewa rekg na zmiang.

5. W staniu, butelka wzniesiona w gor¢ trzymana oburgcz — pusci¢ butelke i ztapa¢ zanim
dotknie podtoza.

6. Stanie w rozkroku, butelka w gorze trzymana oburgcz — skton w przod z dotknigciem
butelka podloza i wyprost z przeniesieniem butelki w gore nad glowe.

7. Stanie w rozkroku, butelka w gorze trzymana oburacz — skton w przod i zataczanie kot
dookota jednej i1 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 sklaniajgc sie
w przod az do petlnego sklonu. Zatoczenie petnego 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
gleboki skton w przéd.

10. Siad skrzyzny, butelka na gtowie, podtrzymywana palcami ragk — skrety tutowia w lewo 1
w prawo; po kilku powtorzeniach ¢wiczenia wykonywac kilka rzutéw i chwytow butelki.

11. Siad rozkroczny, butelka w goérze trzymana oburacz — skretoskton do prawed4j stopy i
proba przelozenia przez nig butelki. Wyprost 1 wykonanie skretosktonu 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 przdd 1 przysuwanie do kolan.

13. Lezenie przodem, butelka z przodu w odleglosci wyciagnietych rak lub nad czotem —
skton tutlowia w tyl, z jednoczesnym uniesieniem butelki /wytrzymac skton/, a nastepnie
powrdt do pozycji wyjsciowe;.

14. Lezenie przodem, r¢ce zgigte w tokciach, dionie na podtozu przy barkach, butelka
ustawiona w malej odlegtosci od twarzy — gleboki wdech nosem i silny wydech ustami w
strone butelki. Cwiczacy powtarzaja ¢wiczenie, kilkakrotnie starajac si¢ silnym wydechem
przewracac butelke.

15. Lezenie przodem, butelka w jednej rece — przekazywanie butelki ruchem okreznym z
reki do reki przed twarzg i1 za plecami w jednym i w drugim kierunku /caty czas rece proste
w tokciach.

16. Lezenie tylem, butelka za gtowag w potozeniu poziomym trzymana oburgcz —
jednoczesny wznos ndg i ragk i dazenie do spotkania stop z butelka, a nastgpnie powrdt do
pozycji wyjsciowe;.

17. Lezenie tytem, butelka mi¢dzy stopami pionowo, rece wzdtuz tulowia — przeniesienie
nog za gtowe /lezenie przewrotne/ i dotkniecie butelka podtoza. Powtorzy¢ ¢wiczenie kilka
razy.

18. Lezenie tytem, nogi wzniesione i zgigte, butelka migdzy kolanami, rece wzdhuz tutowia
— skton glowy w przod 1 podciggniecie kolan w jej kierunku — czoto spotyka si¢ z butelkg — 1
powr6t do pozycji wyjsciowej.

19. Siad prosty podparty lub lezenie tytem, butelka miedzy stopami /pionowo/ - krazenie
obunéz w prawo 1 w lewo, nastepnie krotki odpoczynek i powtdrzenie ¢wiczenia.

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

21. Siad skulny podparty, stopy na butelce — toczenie butelki palcami stop w przod 1 w tyl,
nastepnie przetaczanie butelki miedzy stopami od lewej do prawej, zwickszajac stopniowo
odlegtos¢.

22. Siad skulny podparty, butelka mi¢dzy stopami —rzuty butelki stopami, chwyty rekami
dowolnym sposobem. Cwiczacy probujg rowniez lezace butelki postawic¢ z pomoca tylko
stop.. Cwiczy¢ na zmiang: rzuty i chwyty oraz ustawianie butelek.



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

24. Postawa, butelka lezy na podtodze — rdzne formy przeskokow przez butelke: obunéz i
jednonoéz w przdd, w tyt, w bok, z pétobrotami.

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



