Zwierzno, 4.05.2021 r.

KI. VII B, wychowanie fizyczne, 4 , 6.05.2021 r., 3 jednostki lekcyjne.

Lekcja - 3 godz.

Temat: Doskonalimy uklad éwiczen gimnastycznvch.

Cele lekcji:

Uczen:

- zna nazwy ¢wiczen gimnastycznych,

- doskonali uktady ¢wiczen gimnastycznych,

- demonstruje i nazywa ¢wiczenia gimnastyczne,

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

Kryteria sukcesu:
- doktadnie wykonujesz ¢wiczenia,

- uswiadamiasz sobie, ze ¢wiczenia gimnastyczne sg podstawg ksztattowania sprawno$ci
fizycznej,
- dbasz o swoje bezpieczenstwo.

Polecenia dla ucznia:

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

przedmiotéw i urzadzen, wykonuj ¢wiczenia na stabilnej powierzchni, ¢wicz 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 tytu 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 krgzenia
tutowia w lewo 1 w prawo po 10 razy, unie$ jedna reke nad glowe, a drugg umies¢ dlonia 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 gimnastycznych trzeba zadba¢ o swoje bezpieczenstwo i zabra¢

z najblizszego otoczenia przedmioty, o ktére mogliby$Smy si¢ uderzy¢ i dozna¢ kontuzji.

Rodzaje gimnastyki

Gimnastyka podstawowa

Adresowana gtownie do najmtodszych poniewaz jej celem jest zapobieganie wadom postawy u dzieci,
proporcjonalny rozwdj sylwetki oraz ksztaltowanie odpowiednich wzorcéw ruchowych. Wsrod
dorostych natomiast ma ona poprawia¢ 0golng sprawnosc.



https://polki.pl/zdrowie/choroby,wady-postawy-u-dzieci,10028957,artykul.html

Gimnastyka akrobatyczna (akrobatyka sportowa)

To najbardziej wymagajgca fizycznie odmiana gimnastyki. Polega na wykonywaniu ukladow
¢wiczen o wysokim stopniu trudno$ci, przy ktorych wykorzystywany jest sprzet, taki jak trampoliny,
batuty czy $ciezki. Uktady moga by¢ prezentowane przez jedna osobe, parg lub grupe.

Gimnastyka artystyczna

Opiera si¢ na potaczeniu akrobatyki oraz tanca. Czesto wykonuje si¢ jg z wykorzystaniem przyrzadow
gimnastycznych, ktére majg na celu uatrakcyjni¢ uktad. Moga to by¢ wstazki, obrecze, pilki.
Uczestnicy zawoddéw moga je wykorzysta¢ lub zaprezentowa¢ uktad tzw. wolny, bez uzycia
przybordw.

Gimnastyka sportowa

Zadaniem  ¢wiczacego  jest  sekwencyjne  wykonywanie  ¢wiczen na  przyrzadach
gimnastycznych. Zazwyczaj kazda sekwencja trwa od 30 do 90 sekund.

W tej odmianie wystepuje podzial na konkurencje pod wzgledem plci. Kobiety wykonuja cztery
(skok, rownowaznia, porecze asymetryczne, ¢wiczenia wolne), a mezczyzni sze$¢ (drazek, porecze,
skok, kotka, ¢wiczenia wolne, kon z tekami).

Gimnastyka estetyczna

Jest zblizona do gimnastyki artystycznej, poniewaz takze wykorzystuje si¢ w niej kroki taneczne.
Jednak w tej odmianie uktady wykonuje si¢ w grupach liczacych 6-10 osob. Jej nieodigcznymi
elementami sa: podskoki, skoki, skoki taneczne, swingi, fale, podnoszenia oraz piruety.

Cwiczenia gimnastyczne - ksztaltujace:
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https://polki.pl/dieta-i-fitness/odchudzanie,tancz-i-spalaj-kalorie,10369496,artykul.html
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Obejrzyj w Internecie wybrane przez ciebie ¢wiczenia gimnastyczne. Postaraj sie zapamietac ich
nazewnictwo.

Przyktad:

https://www.youtube.com/watch?v=4Zp5wuhDX-A



