Zajecia sportowe
Nauczyciel: Konrad Zaorski
k1. VII, VIII U.Z.
Data: 18.05 —22. 05 2020

Pamietaj o stosowaniu éwiczen srodlekcyjnych w czasie pracy 7 komputerem.

Mozesz wykorzystywaé éwiczenia z poprzednich lekcji.

Temat: Zajecia sportowe- orientacja przestrzenna / ¢wiczenia rozciagajace

Sq to zabawy wprowadzajgce odpowiednie reakcje na polecenia stowne. Dziecko wykonuje ruch
calym cialem i znajduje sobie miejsce w przestrzeni w stosunku do przedmiotow.

Przyklady ¢wiczen:
1.Chodzenie po narysowanej $ciezce (w coraz trudniejszych uktadach).
2. Chodzenie wg instrukcji stownej (idz 4 kroki do przodu, 2 w prawo itp.).

3. Rysowanie §ciezki, po ktorej dziecko przeszio (prowadzenie z gtowa do gory, z zamknigtymi
oczami i kiedy szlo z zamknigetymi oczami wg instrukcji stownej).

4 Wymijanie toru przeszkdd np. taczky, wozkiem.

5. Zgadywanki ruchowe: odpoznawanie tresci przekazywanej w symbolice gestowo -ruchowej,
wlasne dzialanie tego typu np.: "Ojciec Wirgiliusz", "Mowa gestow".

6 Kreslenie na tablicy (jak przy ¢wiczeniach koordynacji wzrokowo - ruchowej).

7.Zabawa w pociag (dzieci tworza pociagl, w trakcie jazdy zmieniamy kierunek w lewo, w
prawo, pociag pedzi w przdd, stale itp.).

8.Dzieci zgrupowane w rzedzie - kolejno kazde wymienia co si¢ znajduje w pokoju na lewo, na
prawo od niego (nie wolno wymienia¢ rzeczy powiedzianych przez poprzednikow).

9. Skoki pitek - nasladowanie rytmicznych podskokow pitek w miejscu, do przodu, w prawo, w
tyt.

10.Drzewa na wietrze - dzieci stoja w rozkroku (wiatr wieje z prawej, z lewej strony -dzieci
wykonujg sktony).

11.Rzuty i chwyty - toczenie woreczka:
a) rzuty w gore - chwyt w obie rece,
b) rzuty i chwyty lewa i prawg reka,
¢) rzut prawg i chwyt lewa, 1 odwrotnie,

d) stosowanie wymienionych rzutow i chwytdw w potaczeniu z chodem i biegiem
(wlaczenie elementéw dodatkowych: klasnigcie, uderzenie reka o kolano itp.),

e)toczenie woreczka prawg 1 lewa nogg z uniesieniem obu rgk do gory, prawa noge z
uniesieniem lewej reki 1 odwrotnie.



12. Odbijanie i chwytanie, i toczenie pileczki:
a )podrzucanie pitki w gore i tapanie obiema rgkami,
b)odbicie o ziemig, ztapanie w gérze w obie rece,
¢) koztowanie pitki oburgcz w miejscu, w chodzie, w biegu,
d) odbijanie od $ciany, chwytanie bez odbicia o ziemi¢ i z odbiciem lewg i prawa reka,
et) oczenie pitki rgka prawa, lewa ' po linii prostej, zygzakowatej, omijajac przeszkody,

f) toczenie pitki prawg noga, lewa noga.

Cwiczenia rozciagajace:

1. Rozciaganie tylu ud.

Ktadziemy si¢ na podtodze przy rogu $ciany. Jedng noge wyprostowang pozostawiamy na podtodze.
Druga utozong pod katem prostym do tulowia opieramy o $ciang i prostujemy. Wytrzymujemy z
wyprostowanymi nogami 15 sekund. Powtarzamy 5 razy na prawg i 5 razy na lewg strong.
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2. Rozciaganie przywodzicieli.

Lezymy na podtodze przy $cianie. Unosimy nogi i opieramy o $ciang. Nogi w stosunku do tutlowia
powinny pozostawa¢ pod katem prostym. Odwodzimy nogi od siebie i wytrzymujemy 20 sekund po
czym przywodzimy nogi do siebie 1 odpoczywamy. Powtarzamy 5 razy.
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3. Rozcigganie bioder w pozycji lezacej.

Lezymy na podtodze na plecach. Plecy, barki i rece caty czas pozostaja przyklejone do podtogi.
Jedna nogg¢ uginamy i przenosimy na drugg stron¢ czyli np. lewa noge przenosimy na stron¢ prawa
przyklejajac ja do podtogi od kolana w dot. Wytrzymujemy 15 sekund 1 powtarzamy naprzemiennie
10 razy. 5 razy na lewg 1 5 razy na prawg strong.



4. Rozciaganie lydek w pozycji stojacej.
Stajemy naprzeciwko $ciany. Rece wyprostowane opieramy o $ciang¢. Ustawiamy si¢ tak jakbySmy
odpychali si¢ od $ciany wysuwajac jedng noge do tylu utrzymujac przy tym lini¢ prosta nog i
tutowia. Druga noge pozostawiamy ugieta z przodu w wykroku. Pozostajemy w takiej pozycji 10
sekund i zmieniamy stron¢. Powtarzamy 5 razu na prawag i 5 razy na lewg strone.

rozcigganie tydki
5x10 sekund
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5. Rozluznianie wiezadel krzyzowo-guzowych.

Do wykonania ¢wiczenia potrzebna jest piteczka kauczukowa o $rednicy 3 cm. Kladziemy si¢ na
plecach. Nogi wyprostowane. Piteczke kauczukowa wktadamy pod spod w obszarze trojkata kosci
krzyzowej i szukamy miejsc, w ktdrych czujemy wyrazne spigcie i bol. Trzymamy piteczke 30
sekund i1 szukamy nastgpnego bolesnego punktu.
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