WF z Klasa

SCENARIUSZ LEKCJI:

POMYSEOWA ROZGRZEWKA

CZESC 4: JUDO DLA POCZATKUJACYCH.
CWICZENIA KSZTAETUJACE W PARACH ,
PRZYGOTOWUJACE DO GEOWNEGO TEMATU ZAJEC:
DOSKONALENIA POSTAWY OBRONNEJ | NAUKI PADU W TY.

ZADANIA SZCZEGOLOWE:

Postawa i wiadomoséci:
= umiejetno$¢ utrzymania dyscypliny i samokon-
troli w wykonywaniu ¢wiczen,
= nauka szacunku dla przeciwnika,
= poznanie zasad walki w judo.

Umiejetnosci:
= doskonalenie postawy obronnej w stéjce i parterze,
= nauka padu w tyt.

ZABAWA OZYWIAJACA

= Berek w parach przy materacu.

Opracowanie: Pawet Baranowski

Sprawnos$é motoryczna:

= ksztattowanie rownowagi,
= poprawa koordynacji ruchowej,
= wzmocnienie sity miesni posturalnych.

Miejsce éwicze:  sala gimnastyczna
Liczba éwiczacych: 14
Sprzet: materace gimnastyczne (7 sztuk)

Jedna reka ¢wiczgcych caty czas

= Berek wokdt materaca ze zmiang kierunku.
= Berek na czworakach z rekg na materacu.

ma kontakt z materacem.

CWICZENIA RAMION
= Cwiczacy stajg przodem do siebie po obu stronach materaca, X5
chwytaja sie za dtonie jednoczesnie uginajac ramiona.
= Cwiczacy unoszg materac nad gtowa na wyprostowanych rekach _ x5

i wykonuja ugiecia ramion.




Materiaty eksperckie. Pomystowa rozgrzewka 4: Judo dla...

CWICZENIA TYLEM W PEASZCZYZNIE STRZALKOWE)

= W ustawieniu tytem do siebie ¢wiczacy wykonujg skton tutowia
w przdd, a nastepnie przechodza do podporu przodem i wykonuja
pompki.

= Cwiczacy delikatnie ktadzie sie na plecach partnera, a ten wyko-
nujac skton w przdd i chwyt za rece przyjmuje ciezar ciata kolegi
na siebie.

CWICZENIA NOG

- Cwiczacy siedza ztaczeni plecami, po czym réwnoczesnie wstaja,
nie odrywajac sie od siebie.

= Cwiczacy, stojac przodem do siebie w chwycie za rece odchylaja
sie réwnoczeénie do tytu i przechodza do siadu, a nastepnie wstaja.

CWICZENIA TYLEM W PLASZCZYZNIE CZOLOWE)J

= W postawie tytem do siebie, ¢wiczacy wykonuja skton tutowia w bok,
chwytajg za materac i przenosza go na druga strone.

CWICZENIA MIESNI GRZBIETU, CWICZENIA W PODPORACH

= Cwiczacy w podporze przodem przez ugiecie ramion i odbicie od ma-
teraca wznosi tutdw w tyt. Wspétéwiczacy chwyta partnera pod kola-
na i w stabilnej pozycji umozliwia koledze wykonanie ¢wiczenia.

MIESNIE BRZUCHA

= Jeden z ¢wiczacych wykonuje klek podparty, drugi z ¢wiczacych
siada na biodrach kolegi i zaplata nogi pod brzuchem, wykonuje
odgiecia tutowia w tyt i sktony w przad.

CWICZENIA W PLASZCZYZNIE ZEOZONEJ

= Jeden z ¢wiczacych wskakuje koledze na biodra i ruchem okreznym
stara sie przerzuci¢ nogi na druga strone. Wspdtéwiczacy, przez od-
powiedni balans na nogach, umozliwia wykonanie partnerowi ¢wi-
czenia (,karuzel?”).

Skton z pogtebieniem (przybicie
pigtki partnerowi pomiedzy nogami).

X5

X5

Uczniowie nie uzywajg rgk
do wykonania ¢wiczenia.
X5

X5

X4

X 10

X 10

Partner nie oporuje.
X4
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CWICZENIA ROWNOWAZNE
= W ustawieniu w pozycji rozkroczno-wykrocznej ¢wiczacy wykonujg _ Ustawienie bokiem, stopy wspot-
wychylenia ciata osoby wspétéwiczace;. ¢wiczgcych ztgczone zewnetrzng
krawedzig.
= W ustawieniu bokiem do siebie ¢wiczacy stara sie wytraci¢ wspoét-
¢wiczacego z réwnowagi, wykonujac pociagniecia lub odepchniecia
w chwycie za rece.
= Jeden z ¢wiczacych lezy tytem na materacu z ugietymi nogami.
Lezac na materacy, stara sie utrzymac réwnowage. Partner stara
sie wytraci¢ wspétéwiczacego z réwnowagi przez obrét i unoszenie
materaca w réznych kierunkach.
CWICZENIA W PODSKOKACH
= Przeskok przez partnera ustawionego w rozkroku, powrét na czwo- _ Uczer lgduje na ugiete nogi,
rakach pomiedzy jego nogami. przechodzi pomiedzy nogami
kolegi, nie dotykajgc kolanami
podtoza.
CWICZENIA SPECJALNE

= Mostki na barku, krgzenia gtowa.

Pawet Baranowski - VIl Liceum Ogdlnoksztatcgce

im. Zofii Natkowskiej w Krakowie.

Fot. Marco Derksen — Flickr (CC BY-NC 2.0).




