JUDO - lekcja z lgorem

»Zapoznanie z podstawowymi elementami judo- postawy
obronnej w stdjce, padami oraz rzutu przez biodro.”

Zadania:

e Umiejetnosci - nauka postawy obronnej w stojce,
nauka padu w tyt (koho-ukemi), rzutu przez biodro

. Motoryczno$¢ — ksztaltowanie szybkosci, gibkos$ci, sity mm. obreczy barkowe;.

. Wiadomosci —,, judo” ju - zwinnos$¢, doskonato$é; do - droga sposob, omowienie dyscypliny
sportowe;j jaka jest Judo, zasady ,, fair play” w walce sportowej

Miejsce — sala gimnastyczna,

Czas - 45min.

Przybory - materace utozone w ksztalcie maty, judogi.
Liczba ¢w.- 10

Tok Tres¢ / realizacja zadania ruchowego Kontekst
Lekcji lekcji/uwagi
Cze$¢ wstepna. Zbiorka. Powitanie na macie
- w siadzie na
Powitanie. .
podudziach.

Podanie tematu lekcji.

Zapoznanie z podstawowymi wiadomos$ciami o
Judo

Prezentacja stroju do Judo i kolejno$ci zdobywania
pasow




Zabawa ozywiajaca

/ orientacyjno-

Lapanka w dwoch kotach

Dwa
wspotsrodkowe
kota; w $rodku

k
porzadkowa / mniejszego kota
prowadzacy-tapiacy

Rozgrzewka

Cw. ramion p.w. krazenia ramion w przod,- w tyt z ustawienie w
podskokami rozsypce

Cw. T w pt.

strzatkow. p.w. w rozkroku, ruch ramiona L-P imituje zbicie
ciosu,

Cw. T w pt. ustawienie w 2-kach

czotowej p.w. j.w. ruch ramion L-P -okrezny przed soba,

Cw. T w pt. p.w. ustawienie w 2-kach twarza do siebie, chwyt . .

L. ruch nog w gorg, -
ztozonej za rece,

Cw. mm. brzucha

Cw. nog

Cw. mm. grzbietu

Cw. rownowazne

jednoczesny obrét wokot wiasnej osi

p.w. 1-ka stoi w rozkroku, 2-ka 1. tylem, unoszenie
nog w

pionie
p.w. L. tylem, ramiona splecione za gltowa, .,

rowerek”

nogami w przod — w tyt

p.w. lezenie tylem w 2-kach, sktony w tyt z
klasnieciem

p-w. walki kogutéw

postawa obronna w stojce: wykrok L-P noga do
przeciwnika;

reka zgodna z noga wykroczng ostania podbrzusze;

reka zgodna z nogg zakroczng ostania glowe 1
tutow

p.w. L. tylem, nogi ugiete w kolanach, gtowa
dociagnigta do klatki piersiowej, ramiona ugi¢te w
tokciu uderzaja w mate;

dot poprzez ugigcie
kolan

4x 15 razy

4 x 10 razy

przysiad przodem
do siebie

W rozsypce, na
macie, trucht; na
sygnat wyk.

postawe obronna;

N koryguje btedy.




p.w. siad skulony, ramiona obejmuja podudzia- w | Glowa przyciagnigta

trakcie przetaczania si¢, uderzenie ramionami o do k. Piersiowej,

mate nogi ugigte w
kolanach, uniesione
w gore, po

p.w. j.w. lecz z przysiadu. wykonaniu padu,

poprzez ugiecie
jednej z nich

p.w. przejscie ze stania do przysiadu, siadu do wstajemy do
lezenia i Wykonal_lie padu w tyt i powrotem do postawy obronnej.
postawy obronne;. _ _
Nie krzyzujemy
nog!

Walki kogutow; w trakcie utraty rownowagi
wykonujemy probe pady w tyt z szybkim
powrotem do przysiadu

Zmiana w parach;

Czgs¢ gtowna. Pokaz i objasnienie padu . 4x1 min
1) ,, Konik °’- jeden z pary wykonuje klgk
podparty , drugi natomiast siada okrocznie na
nim jak na koniu. Jezeli uczen ugnie obydwie
nogi to kolega wykonuje pad w tyl . Jezeli
ugnie tylko jedng nogg ir . to pad w bok.
-nauka padu w tyt |2) Proba wykonania padu z przysiadu, nastepnie
Z postawy.

-Zapoznanie z
postawg obronng W
stojce

-nauka rzutu przez

Pokaz i objasnienie rzutu przez biodro.

1) W parach w siadzie klecznym jeden za drugim
wykonanie rzutu przez biodro.

2) Proba wykonania rzutu przez biodro z postawy.

biodro .

Pokaz chwytu obezwtadniajacego.

Czes¢ koncowa

Cw. uspakajajace | Cw. relaksujaco - rozciagajace w parach l. tylem —masaz
poszczegblnych
partii ciata

siad na podudziach
Zakonczenie lekcji | Zbiorka. Omoéwienie lekcji. Pozegnanie grupy. wokot maty




