SCENARIUSZ 3.

GRUPA (RODZAJ ĆWICZEŃ):

Plecy okrągło - wklęsłe
PRZYBORY:

Drabinki przyścienne, ławeczki gimnastyczne, laski gimnastyczne, kocyki, obręcze, woreczki, piłki lekarskie, gimnastyczny zestaw wielofunkcyjny, szarfy, magnetofon, kaseta magnetofonowa, tamburyno.
OPIS TREŚCI ZAJĘĆ:

I.
1. Zbiórka w dwóch rzędach.
2. Zabawa orientacyjno – porządkowa „Taniec”:
- p.w. – siad skrzyżny,

- ruch – w dowolny sposób w pozycji stojącej przy muzyce.
3. Ćwiczenia oddechowe w siadzie skrzyżnym.
II.
1. Zabawa orientacyjno – porządkowa (reakcja na sygnał): 

- Kukułka – siad skrzyżny, wysuwanie głowy do przodu,
-  wiatraki – pozycja stojąca, krążenie ramion w tył,
-  samolot – leżenie przodem, wyprostowane RR uniesione w bok,
-  rowerek – leżenie tyłem, zataczanie kół NN,
-  ryba – leżenie przodem, RR wzdłuż T, wyprostowane NN wykonują nożyce pionowe, 

- konik – pozycja stojąca, konik „grzebie” raz jedną raz drugą nóżką.
2. Ćwiczenia oddechowe

ĆWICZENIA ODDECHOWE PO KAŻDEJ STACJI

1 stacja:

 „Chodzenie po drabinie” – wzmocnienie mm wysklepiających stopy, mm pośladkowych, mm kulszowo – goleniowych:

p.w. - leżenie na plecach, z NN skierowanymi w stronę drabinek, palce stóp (nie śródstopie) oparte o pierwszy szczebelek drabinki; RR ułożone w „skrzydełka” leżą na podłodze; 

ruch – unoszenie bioder nad podłogę i stawianie stóp na coraz to wyższe szczeble drabinki (do ok. 5-6), zejście w dół i opuszczenie bioder

 (ok. 5-6 powtórzeń);

2 stacja:

„Przejście pod laskami” (dwie ławeczki oddalone od siebie ok. 70 cm, na których ułożone są w równych odstępach laski gimnastyczne tworząc tunel) – wzmocnienie mm obręczy barkowej:

p.w. – leżenie przodem na kocykach, 

ruch – ślizg na kocykach pod laskami, powrót – ślizg w pozycji średniej Klappa;

ĆWICZENIA ODDECHOWE (DMUCHANIE NA ZAWIESZKI NA LAMPACH)

3 stacja:

„Taśmociąg” – wzmocnienie mm wysklepiających stopy oraz mm brzucha:

p.w. – siad podparty między obręczami,

ruch przekładanie woreczków z obręczy do obręczy palcami stóp;

4 stacja:

„Ślizg tyłem po dwóch ławeczkach” – prawidłowe ustawienie ramion podczas ćwiczenia, wzmocnienie mm grzbietu:

- ślizg po ławeczce z NN ustawionymi skośnie i wyprostowanymi w stawach kolanowych

 (intensyfikowanie pracy mm brzucha),

powrót – ślizg na kocyku (średnia Klappa);

ĆWICZENIA ODDECHOWE

5 stacja:

Ćwiczenia z wykorzystaniem zestawu wielofunkcyjnego – ćwiczenia zwinnościowe, równoważne, wzmacniające mm obręczy barkowej, i grzbietu:

-przejście na czworakach po drabince – zjazd po zjeżdżalni, powrót – pozycja stojąca;

6 stacja:

„Traf piłką do bramki za pomocą laski” – elongacja kręgosłupa, wzmocnienie mm: prostownika grzbietu odcinka piersiowego, karku, ściągających łopatki, rozciągnięcie prostownika grzbietu odc. lędźwiowego mm czworobocznych lędźwi:

-jedna osoba z pary leży na brzuchu, trzymając szeroko w zgiętych RR laskę gimnastyczną przed nią na podłodze leży piłka; uderzeniem laski gimnastycznej dz. stara się potoczyć piłkę do bramki utworzonej przez partnera stojącego w pozycji „wielbłąda”(zmiana partnerów po 5 uderzeniach)

III.
1. Ćwiczenia oddechowe – w pozycji stojącej

2. Zabawa uspokajająca – kwiatuszek”

3. Marsz po kole – postawa skorygowana
