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1-03. Krok dostawny

D

Tok Tresc Uwagi
rozgrzewka |03-1. Zabawa biezna przy muzyce.
10 Dzieci wykonujg ruchowo tematy muzyczne odtwarzane przez nauczyciela:
szybkie i skoczne, po czym wolne i ciche.
Nauczyciel odtwarza podobng muzyke. Tym razem sugeruje dzieciom Ustawienie:
sposdb ruchowej realizacji utworéw muzycznych: w "rozsypce", frucht
- szybkie i skoczne wymagajqg zastosowania postawy wysokiej oraz w réznych kierunkach.
energicznych i szybkich ruchow,
— naftomiast wolne i ciche, odwrotnie, pozyciji niskiej oraz ptynnych
i obszernych ruchow.
03-2. Cwiczenia przygotowujqce: Kazdy ze Sredniq pitkg
—  $Sciskanie pitki oburgcz na wysokosci: gtowy, klatki piersioweji ud, gimnastyczng
z przodu i z tytu tutowia,
- krazenia pitkg wokot gtowy, bioder, kolan, kostek, W "rozsypce".
- 6semki wokot kolan oraz wokot kostek,
—  toczenie pitki po ésemce pomiedzy stopami, Krgzenia i dsemki
—  przektadanie pitki pod prawym i lewym uniesionym kolanem. w prawq i lewq sfrone.
¢wiczenia 03-3. Rzuty oburgcz i chwyty w "koszyczek", w postawie siatkarskiej S
andlityczne |-  pionowy rzut pitki oburgcz od dotu, chwyt: nad czotem (w koszyczek), Ustawienie jw.
10 pdZniej na poziomie bioder, . S
—  pionowy rzut pitki oburgcz od gory, chwyt jw., nyon!e do uczniow:
—  pionowy rzut pitki oburgcz od dotu, po czym klasniecie: 1x, 2x, 3x, chwyt, | gggy\jvqiloes;éfle}t”e
pionowy rzut pitki oburgcz od dotu, chwyt w podskoku a kiedy dofem?
¢éwiczenia 03-4. Przemieszczanie sie po boisku, wspotpraca w parach. Dwojkami, pitka
syntetyczne gimnastyczna na
15' Dwojki przemieszczajqg sie na drugg strone sali krokiem dostawnym. Utrzymujq dwdjke.
pitke miedzy sobq, kolejno: czotami, brzuchami, plecami, w dtoniach
wysoko nad gtowq, w dtoniach nisko na wysokosci kolan. G J
Po wykonaniu ¢wiczenia dzieci wracajg krokiem dostawnym po zewnetrznej Y .j .) cm==>
stronie sali.
J 9 >
Organizacja ¢wiczenia:
"strumien” - jedna
dwdijka za drugaq.
03-5. Rzuty i chwyty pitki w ruchu. Dwojkami, pitka
Dwéijki przemieszczajq sie krokiem dostawnym na drugq strone sali, gimnastyczna na
wykonujgc jednoczesnie: dwoike.
- rzuty oburqcz sprzed klatki piersiowe;j,
- rzuty oburgcz od dotu, Ustawienie: jak
- powr6t jak poprzednio.. poprzednio, okoto 3m
od siebie.
czese 03-6. Cwiczenia rozciggajgce z pitkg gimnastyczng i oddechowe przy
kohcowa muzyce.
5' Siad rozkroczny, kolana proste, pitka w obu dtoniach:

—  przesuwanie pitki do prawej i lewej stopy,

- przesuwanie pitki w kierunku prawego i lewego posladka (tuz przy
parkiecie),

- sieganie pitkq za gtowe a nastepnie przesuwanie w przéd (miedzy
nogami) po parkiecie,

W pozycji na czworakach dmuchanie na pitke, tak aby sie toczyta,

- przy wolnej i cichej muzyce dzieci nasladujg maty wiaterek i mate
gatgzki drzew,

- przy szybkieji gtosnej - huragan i duze gatezie drzew.

W "rozsypce".

Kazdy z pitkg
gimnastyczng.




