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	Moment organizacyjny

Zabawa ożywiająca

Rozgrzewka
Zabawa szybkościowa.
Element nauczany, ćw. przygotowawcze
Ćwiczenie równoważne

Ćwiczenia skocznościowe
Uspokojenie organizmu.

Zakończenie lekcji.
	Zbiórka, powitanie, sprawdzenie obecności, podanie zadań lekcji.

1. „Ognista kula” Ćw. w rozsypce . Prowadzący trzyma w rękach piłkę, tytułową ognistą kulę. Na sygnał zaczyna toczyć ją po podłożu. Zadaniem ćw. jest unikanie kontaktu z ognistą kulą żeby się nie poparzyć. Osoba dotknięta (poparzona) staje na jednej nodze. Wybawić ją można poprzez dotknięcie jej w głowę.

2.„Powódź, pożar …”

Ćw. Poruszają się po całej Sali, na sygn. Powódź! wdrapują się na drabinki, na sygn. Pożar! kładą się na podłodze itp. Osoba, która jako ostatnia wykona zadanie wykonuje 5 przysiadów, 5 pajacyków.

- Krążenia RR w przód i w tył 
- rozgrzewamy szyję: na boki, do przodu, krążenia.

- Skłony TŁ w przód z pogłębieniem

- RR na biodrach, krążenia.

- RR w bok, skręty TŁ

- skrętoskłony TŁ.

- przysiad podparty, wypad NN w tył

- 10 przysiadów

- 10 brzuszków

-klęk podparty, 10 ugięć RR

- luźne podskoki

„Kto pierwszy” Ćw. ustawieni w jednym szeregu, każdy ćw. posiada numer od 1 do 8. Na komendę prowadzący podaję dwa numery. Wywołane numery muszą jak najszybciej dobiec do prowadzącego znajdującego się w odległości 8m i klasnąć go w dłoń. Wygrywa osoba, która pierwsza klaśnie w dłoń nauczyciela.

1.Ćw. ustawieni przy rozłożonej ścieżce gimnastycznej. Na sygnał przebiegają po niej na czworakach.

2.Jw. Ćw. przetaczają się po materacach.

3.Prowadzący demonstruje przewrót w przód, omawia prawidłowe wykonanie ćwiczenia.

4.Na odskoczni położony został materac tak aby ułatwić ćwiczącym naukę przewrotu.

5.Przysiad podparty, przetoczenie ciała i kończenie ćwiczenia w siadzie prostym.

W drodze powrotnej ćw. wykonują przejście po równoważni.

6. jw. Ćw. kończą w klęku podpartym

7. jw. koniec ćwiczenia w przysiadzie podpartym.

„Niebo, piekło”
Na podłodze ułożona jest jedna część skrzyni. Za skrzynią rozłożone są dwa kolory materaców, Tuż na skrzynią leży materac koloru czerwonego (piekło), za materacem czerwonym kładziemy materac niebieski (niebo). Zadaniem Ćw. jest odbicie jedną nogą na skrzyni (jak do skoku w dal) ominięcie czerwonego materaca i wylądowanie na materacu niebieskim – w niebie. Materac niebieski co jakiś czas oddalamy wymuszając mocniejsze odbicie. Osoba, która wyląduje w piekle odpada z gry.

„Kto przeskoczy mur?”
Na podłodze ułożone są 3 części skrzyni (mur). Za murem leżą rozłożone materace. Zadaniem ćw. jest pokonanie z rozbiegu muru i wylądowanie na materacach.

„Wskocz i wyląduj …” 
Na podłodze ułożone jest 5 części skrzyni. Przed skrzynią ustawiamy odskocznię. Za skrzynią układamy zeskok z materaców. Przed rozpoczęciem zabawy ćw. uczą się jak bezpiecznie korzystać z odskoczni.  Zadaniem ćwiczących jest wskoczenie na skrzynię po odbiciu obunóż od odskoczni i zeskok na materace dowolnym sposobem.

 „Zagubiony kotek” Ćw. siedzą w kole z opuszczonymi głowami. Jedna osoba znajduję się poza kołem z zamkniętymi oczami. Jedna osoba w kole miauczy, a osoba poza kołem ma za zadanie odgadnąć kto zamiauczał. Ma na to 3 szanse. Jeżeli prawidłowo odgadnie „kotka”. zamieniają się miejscami.
Omówienie lekcji, pożegnanie. 

	Zbiórka w dwuszeregu
Forma zabawowa

Ćw. w rozsypce
.
Ćw. ustawieni w szeregu w odległości 8m od prowadzącego
Metoda naśladowcza ścisła
Ćw. wykonują przewrót w przód z lekkiego spadku aby ułatwić moment przetoczenia ciała w przód
Zeskok z równoważni na materac, na ugięte nogi
Metoda naśladowcza

Rozbieg, odbicie jednonóż ze skrzyni i lądowanie w przysiadzie podpartym.
Metoda zabawowa
Lądowanie na ugięte nogi

Prowadzący demonstruje i objaśnia technikę odbicia od odskoczni.
Metoda naśladowcza

Ćw. siedzą w kole 

twarzami do siebie.
Zbiórka w kole w siadzie.


	
	
	
	
	


