Piramidy – III e/ IIIf

11.III i 15.IV.2003 r.

Temat: Indywidualizacja i umiejętności jako kryteria doboru w tworzeniu piramid

Miejsce: 

mała sala

Ilość ćwiczących:
klasa III

Pomoce:

magnetofon, materace

Czas trwania:
45min.

Cel: 

Umiejętności



Motoryczność



Wiadomości



Zadania wychowawcze

Metoda: 

część wstępna – zadania ściśle określone (naśladowcza, zadaniowa)

część główna – zadania wymagające pełnej inwencji twórczej (metoda ruchowej ekspresji)
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	1. Czynności organizacyjno-porządkowe

2. Ćwiczenia kształtujące (rozgrzewka, aerobik)

1.Doskonalenie stania na RR

2.Doskonalenie „mostka” (podpór leżąc tyłem łukiem)

3.Doskonalenie elementów akrobatycznych

4.Łączenie ćwiczących zespoły (indywidualizacja w zależności od umiejętności ćwiczących)

Piramidy

Ćwiczenia relaksacyjne

Czynności organizacyjno porządkowe


	Zbiórka- powitanie:

· podanie tematu lekcji i celów lekcji

· przygotowanie uczniów do lekcji

Pobudzenie układu ruchowego i krążeniowo-oddechowego, oraz wytworzenie miłego nastroju podczas ćwiczeń.

Ćwiczenia głowy:

· skręty w prawo

· skręty w lewo

· krążenie w prawo i w lewo

Ćwiczenia barków:

· unoszenie i opuszczanie

· krążenie w przód i w tył

Ćwiczenia ramion:

· RR na karku, wyprostować ramię w bok i ponownie skurczyć, to samo druga ręka

· następnie oba ramiona równocześnie

· skurcz ramion, energicznie ramiona wypchnięte są w przód

· następnie w ten sam sposób przenieść RR w bok i w górę

Ćwiczenia nóg:

· bieg w miejscu unosząc kolana w przód, a potem podudzia odrzucić w tył

· przeskakiwać w miejscu wznosząc w bok raz LN, a raz PN, RR przenosimy swobodnie w przód i w bok

· wykonać wypad w przód i powrócić do pozycji zasadniczej, podobnie wykonać wypady w przód i w bok

Ćwiczenia tułowia:

· opad tułowia w przód z pogłębieniem

· z różnym ułożeniem RR

· skłon tułowia w tył

· skrętoskłony na przemianstronne

· krążenia tułowia

Ćwiczenia nóg w klęku, siadzie, leżeniu:

· klęk podparty – wznos kolan w przód, w bok

· LN wznieść w bok, wyprostować ponownie, ugiąć, powrót do klęku.

· leżenie przerzutne, wymachy nogami na przemian w przód. Nogi ugiąć, wyprostować

· siad klęczny – biodra w przód i w tył, skręty tułowia w praw i w lewo

· siad prosty – skłon tułowia w przód

· leżenie przodem – skłon tułowia w tył

Pokaz , objaśnienie, ćwiczenie przy asekuracji i samoasekuracji

Pokaz , objaśnienie, ćwiczenie przy asekuracji i samoasekuracji

Ustawienie materacy odpowiednio do ćwiczeń

Zespoły dobrane według kryteriów samych ćwiczących w grupy 3,4,5,6 osobowe

Ćwiczące oddają zestawy trzech piramid na rysunku

Śmiech, oklaski, zadowolenie z wykonanych układów, brawa dla grup

Omówienie zajęć

· wystawienie ocen w zespole (za część teoretyczną i część praktyczną)

· podsumowanie 

· pożegnanie


