Nauka odepchnigcia i jazdy w przéd

Liczba ¢wiczacych: 30

Klasa: V

Czas: dwie godziny lekcyjne

Miejsce: lodowisko

Przybory: tyzwy

Data: 15.01.2014

Prowadzacy zajecia: Magdalena KoSmider-Mréz, Mirostaw Zagorski

Cele:

- uczefi poznaje sposoby poruszania si¢ i zachowania si¢ na lodzie;

- uczy si¢ wspotdziatania w grupie, pracy w zespole oraz zdyscyplinowania;
- uczefi rozwija koordynacj¢ ruchowa i rownowage.

Czas . . s
Rodzaj zadania Opis zadania trwani Uwagi organizacyjne i
a metodyczne
1 Organizacja lekcji 1.Zbiérka,przywitanie raport. 5

2.Sprawdzenie sprzetu.

Dla bezpieczefstwa, celujemy
w nogi Sniezkami. Dla
utatwienia, za$ ograniczamy

3. "Sniezny berek" - wybrana
2.Zabawa ozywiajaca |osoba jest berkiem, jej zadaniem|

lub orientacyjno- jest trafienie kulg $niezng w 3' .
o h teren ucieczek do
porzadkowa uciekajacego, ktory w .
o . niewielkiego skrawka
nastepstwie jest berkiem.
obszaru.
3 Cw 4 Ulozenie nog prostopadle:
przygotowawcze do St.OpIIlOWC przenoszenie clgzatt 5, Ustawienie na kole.
o ciata na noge prawa wsuwac
odepchniecia
stopy, prawa do wypadu.
5.Prawg noge ustawiamy na
lodzie rownolegle do kierunku Ustawienie w szeregu,
ruchu, lewa w stosunku do zachowanie odpowiednich
prawej. Pigty stop ztaczone. odlegtosci dla
4.Odepchnigcie Ugiete nogi, stopniowo \ bezpieczenstwa. Czynno§¢
wlaSciwe przenosimy ci¢zar ciata na noge owg powtarzamy
ustawiong rownolegle do wielokrotnie, by utrwalifa si¢
kierunku ruchu. Nogg dalsza owa pozycja i "weszia" w
(wewnetrzng krawedzig) nawyk.
odpychamy sig¢.

Cw. to wykonujemy réwniez
na noge stabsza. Zwracamy
6.To samo na drugg noge uwage by liczba powtdrzen
stabsza. byta taka sama na obie nogi,
co zapobiega obcigzaniu tylko
jednej konczyny.

7.0depchnigcie 1 jazda w przéd.
S.Jazda w przéd Po odepchnigciu dotgczenie 6'
nogi i jazda w przod. Kto dalej




dojedzie ten zwycieza.

8.Jazda w polprzysiadzie-¢w. po
odepchnieciu, dotgczeniu nogi
jadac w przéd wykonuja
potprzysiad i jada dalej. Kto
wykona najwiekszg liczbe
potprzysiadow, az do momentu
zatrzymania wygrywa owg
konkurencje.

Nalezy pamigtac by
odepchniecie wykonywac raz
jedng raz druga noga.
Konkurencj¢ mozna i nalezy
powtdrzy¢ 2-3 krotnie.

9.Swobodna jazda - ¢wiczacy
odpychajg si¢ raz jedng noga,
dotaczaja, jazda 1 odpychajg si¢
drugg.

Cw. wykonywane jest w
rozsypce. Umozliwia
prowadzacemu na
wychwycenie bledow. Brak
rywalizacji 1 poSpiechu
pozwala ¢wiczacym na
doktadne wykonywanie
Cczynnosci.

10. "Kto dalej" - ¢wiczacy
tworza dwa zespoty. Na sygnat
pierwsi zawodnicy wykonujac
3-4 odepchnigcia na tg sama
noge jada i przechodza do
przysiadu. Nastgpnie zawodnicy
startuja w miejscu zatrzymania
poprzednika. Wygrywa
druzyna, ktéra pokona wigcksza
odleglos¢.

Cw. powtarzamy na drugg
noge, co daje mozliwos¢é
rewanzu.

11. "Zbieranie krazkéw" - na
lodowisku rozsypane sg krazki.
Zadaniem ¢w. jest zebranie ich.
Wygrywa osoba, ktéra zebrata
najwigksza liczbe krazkow.

6l

To wspaniata frajda dla dzieci,
ktore jednoczeSnie doskonalg
poznany na zajeciach element.

Zabawa o charakterze
uspokajajagcym

12.Swobodna jazda,
doskonalenie poznanych
umiejetnosci
13.Spokojna jazda za
prowadzacym.

25°¢

Pami¢ta¢ o zachowaniu
odlegtosci.

Zakonczenie zajec

14.Zbiérka i oméwienie lekcji.
15.Podanie zadafi domowych.
16.Pozegnanie.




