Zwierzno, 12.04.2021 r.

KI. VII B, wychowanie fizyczne, 12, 13, 15.04.2021 r., 4 jednostki lekcyjne.

Lekcja - 4 godz.

Temat: Poznajemy éwiczenia réwnowazne.

Cele lekcji:

Uczen:

- zapoznaje si¢ z wyjasnieniem pojecia — Ewiczenia rOwnowazne,

- poznaje rodzaje ¢wiczen rownowaznych,

- uczen poznaje przyrzady do ¢wiczen rownowaznych,

- potrafi dokonywac¢ 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 ¢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$ jedng reke nad glowe, a drugg 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 pozycj¢ narciarza, nastepnie
wyprostuj nogi i lekkimi wymachami rozluznij je, powtdrz to ¢wiczenie 5 razy, nastepnie w pozycji
stojacej w rozkroku wykonaj 10 przysiadow.

2. Wiadomosci dla ucznia.

Dobra réwnowaga ulatwia wykonywanie wielu zadan, ktérych podejmujemy si¢ na co dzien
oraz zapewnia lepsza efektywno§¢ przy uprawianiu sportu. Cwiczenia na réwnowage sa bardzo
proste, mozna je wykonywaé¢ nawet w domu. Na poczatku moga sprawia¢ trudnos¢, ale z
czasem, przy systematycznym treningu, zauwazalne sa efekty ¢wiczen.

Réwnowaga to jedna z podstawowych cech motorycznych cztowieka. Jest to zdolnosc
organizmu do utrzymywania ciala w wybranej pozycji, zazwyczaj w warunkach zmniejszonej
powierzchni podparcia (rownowaga statyczna), a takze zachowania okreslonego potozenia podczas
réznorodnych dziatan ruchowych lub po ich zakonczeniu (rownowaga dynamiczna). Kontrola
rownowagi odbywa si¢ w oparciu o sygnaly docierajgce z btednika, narzadu wzroku, i receptorow
dotykowych. Informacje te umozliwiajag prawidtowe utrzymanie rownowagi, a takze orientacj¢
W przestrzeni.



Prawidlowa rownowaga jest niezbedng umiejetnoscia do wlasciwego wykonywania
codziennych czynno$ci. Zdolno$¢ zachowania réwnowagi jest przydatna takze w kazdej dyscyplinie
sportu. Zwykle jednak nie poswigcamy na treningach zbyt duzo czasu na jej ksztaltowanie, poniewaz
skupiamy si¢ na innych aspektach. Cwiczenia rownowagi nie sg trudne i wyczerpujace, zas korzysci
z nich ptynace sa nie do przecenienia. Taki trening nie tylko wzmocni i pomoze ustabilizowaé
migsnie, ale tez pomoze chroni¢ przed kontuzjami.

Im bardziej stabilne jest podioze, na ktérym d¢wiczymy, tym latwiej nam utrzymad
rownowage. Gdy zmienimy podioze na niestabilne, angazowaé bedziemy wigcej migsni w celu
utrzymania rownowagi, co doprowadzi do poprawy sity migsniowej. Cwiczac rownowage, nalezy
stopniowo zwigksza¢ trudno$¢ ¢wiczen i wprowadza¢ przybory, np. pitki gimnastyczne, dyski
sensomotoryczne, pitki BOSU, platformy rownowazne itp.

Przed wykonywaniem ¢wiczen réwnowaznych trzeba zadbaé¢ o swoje bezpieczenstwo i
zabrac z najblizszego otoczenia przedmioty, o ktore moglibySmy sie uderzy¢ przy ewentualnej
utracie r6wnowagi.

PROPOZYCJE CWICZEN NA ROWNOWAGE

Aby w prosty i skuteczny sposodb poprawi¢ swoja rownowage, proponuje kilka tatwych ¢wiczen:

1. Stan prosto, wzrok skieruj przed siebie. Ugnij jedna nogg i unie$ kolano do wysokosci bioder.
Ramiona mozesz roztozy¢ na boki. Wytrzymaj w tej pozycji 10 sekund, a nast¢pnie zamknij oczy
1 postaraj si¢ zachowa¢ rownowagg jeszcze przez 5 sekund. Zrob 3 powtorzenia, po czym zmien noge.

2. Stan w postawie rozkrocznej, ramiona przenies w bok. Unie$§ konczyng¢ dolng tak, by kolanem
prawej nogi dotkngé prawego tokcia. Wytrzymaj 10 sekund i wro¢ do pozycji wyjsciowej. Zrob 10-15
powtdrzen i zmien noge.

3. Stan prosto, ustaw nogi w pozycji ,,stopa przed stopa”, przenie$ proste rgce w bok. Wykonaj 5
krokow w przod, stawiajac stope przed stopa, nastgpnie w tyl. Po 2-3 powtdrzeniach ¢wiczenie
powtorz z zamknietymi oczami. I




4. Stan ze zlaczonymi nogami. Pochyl tutéw do przodu i jednoczes$nie unie$ jedna noge do tyhu.
Dla lepszej rownowagi roztdz rece na boki. Tuléw 1 noga powinny znajdowaé sie réwnolegle do
podtoza. Wytrzymaj ok. 10 sekund i zmien nogg. Powtorz ¢wiczenie po 3 razy na kazda strong.
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5. Stan ze zlaczonymi nogami, nastgpnie caly ciezar ciala przenie$ na konczyne podporowa, a druga
wykonaj ruchy odwodzenia rownoczesnie unoszac ramiona w bok. Cwiczenie powtorz 10-15 razy, po
czym zmieh noge.

Obejrzyj filmik dotyczacy ¢wiczen réwnowaznych.
https://www.youtube.com/watch?v=-QFIQmGAQqv0

Obejrzyj inny dowolny filmik dotyczacy ¢wiczen rownowaznych.

Temat: Utrwalamy wiadomosci o éwiczeniach réwnowaznych i doskonalimy umiejetnos¢ ich
wykonywania.

Cele lekgji:

Uczen:

- utrwala rodzaje ¢wiczen rownowaznych,

- uczen utrwala wiadomosci na temat przyrzadow do ¢wiczen rdwnowaznych,

- potrafi dokonywa¢ samo asekuracji podczas wykonywania ¢wiczen rownowaznych,
- zadbac¢ 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, éwicz w przestrzeni wolnej od innych

przedmiotéw i urzadzen, wykonuj éwiczenia 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 krazenia
tutowia w lewo 1 w prawo po 10 razy, unie$ jedng reke nad glowe, a druga umies¢ dlonig na pasie
i w pozycji rozkrocznej wykonaj pochylenia boczne — 10 w lewo i 10 w prawo, w pozycji stojacej
w rozkroku wykonaj 10 sktonéw do przodu, przez 2 minuty utrzymaj pozycj¢ narciarza, nastepnie
wyprostuj nogi i lekkimi wymachami rozluznij je, powtorz to ¢wiczenie 5 razy, nastepnie w pozycji
stojacej w rozkroku wykonaj 10 przysiadow.

2. Wiadomosci dla ucznia.

Dzi$ proponuje Wam dwa filmy z ¢wiczeniami rownowaznymi. Wykonywanie tych ¢wiczen pomoze
Wam poprawi¢ pewnos$¢ chodu, rownowage przy pokonywaniu trudnych odcinkéw. Pomimo, ze w
drugim filmie spiker zwraca uwage na to, ze powinniscie skonsultowac z lekarzem swoje zdrowie
przed ¢wiczeniami, Was to nie dotyczy. Natomiast ¢wiczenia z krzeslem starajcie si¢ wykona¢ bez
krzesta

https://www.youtube.com/watch?v=o0k Xr-okpyE

Cwiczenia réwnowazne - film drugi.

https://www.youtube.com/watch?v=1WzUHG-Eb5ak

Zaprezentowane dzi§ ¢wiczenia mozecie wplata¢ do roznej aktywnosci fizycznej, do ktorej Was
zachgcam. Przypominam tez o dzienniczkach aktywnosci fizycznej, prosze o przesytanie ich w kazdy
piatek, gdyz wg. nowego podziatu godzin macie w ksztatceniu online wychowanie fizyczne we wtorek
i piatek. Prosze przynajmniej w tych dwoch dniach notowa¢ swoja aktywnos¢. Bardzo mile widziane
beda dzienniczki z zapelnionymi dniami od poniedziatku do piatku.


https://www.youtube.com/watch?v=ok_Xr-okpyE
https://www.youtube.com/watch?v=1WzUHG-E5ak

