Zwierzno, 19.04.2021 r.

KI. VII B, wychowanie fizyczne, 19, 20, 22.04.2021 r., 4 jednostki lekcyjne.

Lekcja - 4 godz.

Temat: Doskonalimy umiejetnos¢ wykonywania éwiczen rownowaznych.

Cele lekcji:

Uczen:

- doskonali umiejetno$¢ wykonywania ¢wiczen rownowaznych,

- uczen demonstruje ¢wiczenia rownowazne,

- potrafi dokonywa¢ samo asekuracji podczas wykonywania ¢wiczen rownowaznych,
- zadba¢ o swoje bezpieczenstwo podczas ¢wiczen.

Kryteria sukcesu:
- doktadnie wykonujesz ¢wiczenia,

- dbasz o swoje bezpieczenstwo,
- potrafisz utrzymac¢ ciato w réwnowadze co najmniej 3 sekundy.

Polecenia dla ucznia:

1. Rozgrzewka.

Zachowaj bezpieczenstwo podczas ¢wiczen, ¢wicz w przestrzeni wolnej od innych

przedmiotéw i urzadzen, wykonuj éwiczenia na stabilnej powierzchni, ¢éwicz w obecnosci osoby
dorostej.
Na poczatku kazdej lekcji wykonaj kilka ¢wiczen rozgrzewajacych: trucht w miejscu przez 2 minuty,
w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia ramion do przodu i do tylu po 10 razy, w pozycji
stojacej w rozkroku wyciagnij rece przed siebie do wyprostu i wykonaj 10 krazen przedramieniem,
a nastepnie nadgarstkami (5 w lewo i 5 w prawo), w pozycji stojacej w rozkroku wykonaj krazenia
tutowia w lewo 1 w prawo po 10 razy, unie$ jedng reke nad glowe, a druga umies¢ dtonig na pasie
i w pozycji rozkrocznej wykonaj pochylenia boczne — 10 w lewo i 10 w prawo, w pozycji stojacej
w rozkroku wykonaj 10 sktonow do przodu, przez 2 minuty utrzymaj pozycje narciarza, nastepnie
wyprostuj nogi i lekkimi wymachami rozluznij je, powtorz to ¢wiczenie 5 razy, nastgpnie w pozycji
stojacej w rozkroku wykonaj 10 przysiadow.

2. Wiadomosci dla ucznia.
Przed wykonywaniem ¢wiczen rownowaznych trzeba zadba¢ o swoje bezpieczenstwo i zabrad z
najblizszego otoczenia przedmioty, o ktore moglibySmy sie uderzyé przy ewentualnej utracie

réwnowagi.

Cwiczenia rownowazne i koordynacyjne
Oto kilka przyktadowych ¢wiczen na rownowage - mogg stosowac je ludzie w kazdym

wieku. Mozesz wykonywac je w domu i na powietrzu.

1) Spacer po linie
To ¢wiczenie rdwnowazne mozesz wykona¢ w domu, bez dodatkowych urzadzen. Rozt6z
kawalek sznurka na podtodze. Rozstaw szeroko ramiona i chodzZ po sznurku bez schodzenia



na bok. Najlepiej, aby sznurek byt jak najdtuzszy i jego pokonanie wymagato postawienia
okoto 15 krokow.

2) Kolysanie lodzig

Stan ze stopami rozstawionymi na szeroko$¢ bioder. Obcigz rownomiernie obie stopy na
elastycznych nogach, tak, abys$ poczul podtoze. Przenies$ cigzar ciala na lewa stop¢ i powoli
unie$ prawg. Wytrzymaj tak 30 sekund. Powoli postaw lewa noge na ziemi 1 wykonaj
¢wiczenie na drugg strong. Powtoérz to ¢wiczenie rownowazne pie¢ do dziesigciu razy.

3) Bocian

Stan na lewej nodze z prawa podciagnieta jak bocian lub flaming. Mozesz pomdc sobie
opierajac si¢ o ram¢ krzesta lub $ciang. Wyciagnij noge do do przodu - staraj si¢ by byta
prosta jak u baletnicy. Utrzymuj prosta postawe, trzymajac kregostup, szyj¢ 1 glowe w jednej
linii. Jesli czujesz si¢ na sitach mozesz zwickszy¢ trudnos¢, wyciagajac reke, do wyciagnigte;
stopy. Kontroluj oddech. Utrzymaj te pozycje 15 sekund. Nastgpnie zmien noge.

4) Cwiczenie réwnowazne z opaska gumowa

Umies$¢ opaske wokot tydek, tuz nad kostkami. Umie$¢ cigzar ciala na lewej nodze, prawa
delikatnie unoszac. Wykonuj ruchy odwodzace stopy - na bok, do przodu i do tytu. Staraj si¢
utrzymywac prosta sylwetke. Rece oprzyj na biodrach. Wykonaj 10 do 20 powtdrzen.
Nastepnie zmien nogg.

5) Wymachy rak na jednej nodze

Wez w rece obceigzniki - moge to by¢ hantle, lub butelki z woda. Nie chodzi o duze ciezary.
lekko ugnij nogi w kolanach i unie$ do tylu prawg stope, aby caty ci¢zar utrzymac na lewe;j
nodze. W tej pozycji zacznij wymachy rak - jak przy boksowaniu. Uderzaj na przemian lewg i
prawa reka do przodu. Staraj si¢ utrzymywac stabilng sylwetke i prosty kregostup. Nastepnie
zmien strong. Wykonaj 1 do 3 serii po 10 do 20 powtorzen.

6) Rzucanie pilki plazowej (z partnerem)

Stan na matej poduszce. Staraj si¢ utrzymac prosta sylwetke. Niech Twoj partner rzuci Ci
pitke plazowa. Staraj si¢ jg zlapa¢ bez zmiany pozycji 1 odrzucic jg partnerowi. Nastepnie
¢wiczenie wykonuj stojac na lewej nodze 1 prawej. Wykonaj 10 do 20 powtorzen.

7) Cwiczenia na rownowage: stanie na jednej nodze

Stan prosto, wzrok skieruj przed siebie. Ugnij jedng noge 1 unie$ kolano do wysokosci bioder.
Ramiona mozesz roztozy¢ na boki. Wytrzymaj w tej pozycji 10 sekund, a nastgpnie zamknij
oczy 1 postaraj si¢ zachowac rownowagg jeszcze przez 5 sekund. Zréb 3 powtodrzenia po czym
zmien noge.

8) Cwiczenia na rownowage: przysiad na palcach

Ztacz stopy. Wyprostuj plecy, wciggnij brzuch, napnij posladki i obniz lekko kos¢ ogonowg —
tak, jakbys chciat wyciagnac kregostup. Rozt6z rece na boki, stan na palcach najwyzej jak sig
da i z tej pozycji zrob gleboki przysiad. Sprobuj zrobi¢ to bez zachwiania. Nastepnie wro¢ do
pozycji stojacej. Wykonaj 5 powtorzen.

Rada dla poczatkujacych: jesli trudno ci utrzymaé rownowagg, zrob ¢wiczenie przy Scianie,
lekko opierajac si¢ o nig reka.

9) Cwiczenia na rownowage: jaskotka

Stan ze ztagczonymi nogami. Pochyl tutéw do przodu i jednoczes$nie wyciagnij jedna noge do
tytu. Dla lepszej rownowagi rozt6z rece na boki. Tutow 1 noga powinny znajdowac si¢
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réwnolegle do podloza. Wytrzymaj ok. 6 sekund i zmien nogg. Powtorz ¢wiczenie po 3 razy
na kazda strong.

10) Cwiczenia na réwnowage: wykroki na jednej nodze

To ¢wiczenie oprocz tego, ze poprawia rownowage, stanowi §wietny trening ud i1 posladkow.
Stan prosto ze ztaczonymi nogami, r¢ce rozt6z na boki. Unie$§ prawa nogg do boku (stopa
powinna znajdowac si¢ ok. 30 cm nad ziemig). Tg samg nogg zrdb krok do przodu stawiajac
stope po skosie w lewo. Ugnij kolana, podnies si¢ i wrd¢ do pozycji z noga uniesiong do
boku. Nastepnie zrob krok do tytu, rowniez po skosie. Ugnij obie nogi, wrd¢ do pozycji
wyjsciowej. Wykonaj po 6 powtorzen na kazdg strong.

UWAGA!

3. Zadanie do wykonania na ocene podczas spotkan na zoom

Przypominam o przygotowaniu 3 wybranych ¢wiczen rownowaznych. Podczas zdalnych
lekcji nalezy je zaprezentowaé. Rodzaj ¢wiczen i ich wykonanie zostanie ocenione.



