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LEKCJA |

TEMAT: NAUKA PADU W TYt (KOHO-UKEMI)

Cele szczegotowe lekji:
1. Umiejetnosci: uczen potrafi wykonac pad w tyt z pozycji niskiej (przysiadu podpartego).
2. Motorycznosc¢: ksztattowanie cech motorycznych (koordynacji ruchowej, zwinnosci, skocznosci) .
3. Wiadomosci: zapoznanie ucznidw z historig i zasadami Judo, nauka ceremonii przywitania i pozegnania (rei).
4. Akcent wychowawczy: pomoc kolezenska, wspétdziatanie z nauczycielem i grupa.

Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).

Czas trwania: 60’

Klasa:

Liczba ¢wiczacych:

Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI I TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYJNE
CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY
Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie tematu, 10 Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe roztozenie materacy.
2. Nauka przywitania zgodnie z japoriska tradycjg Judo. Krétki wstep: historia Judo. Ukton w Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.

pozycji wysokiej (tachi-rei) oraz ukfon w pozycji niskiej (za-rei). Wyttumaczenie
prawidtowego przywitania Judo, jego znaczenia (wyraz szacunku do wspdtéwiczacych,
osoby prowadzacej zajecia). Znaczenie stéw: seiza, rei.

Cwiczenia ksztattujace 1. Bieg truchtem dookofa sali, jedno okrazenie w szybkim tempie, drugie okrazenie w 7 Nalezy zachowac¢ odlegtos¢ miedzy éwiczacymi.
wolnym tempie (4 okrazenia).

2. Lekkitrucht z krgzeniem ramion w przdd, w tyt i wymachem ramion naprzemianstronnie.

3. Krok dostawny przodem i tytem do $rodka kota (tsugi-ashi).

4. W miejscu uczniowie wykonuja skip A, skip C. Uczniowie ustawieni w rozsypce.

5. W staniu chwyt za jedna stope, skton tutowia w przéd, utrzymujemy rownowage. Zmiana
nogi.

6. W staniu sktony tutowia w przdéd z pogtebieniem.

7. W staniu skretosktony prawa reka do lewej nogi i lewa reka do prawej nogi.

8. W parach lezenie tytem, stopy splecione, uczniowie wykonujg sktony tutowia w przéd. Uczniowie ustawieni w parach.

9. W parach ,walka kogutow” w przysiadzie przepychanie z otwartymi dtornmi.

10. W parach, plecami do siebie, przepychanie partnera.

11. W podporze przodem uczniowie graja w tapki.

12. W podporze przodem uczniowie wykonujg uproszczone ,pompki” (z pozycji wyjsciowej
lezenia przodem przejscie do podporu przodem i powrdt do pozycji wyjsciowej-10
powtdrzen).

13. W parach jeden z ¢wiczgcych wykonuje klek podparty, drugi przeskakuje nad nim obundéz
(10 powtorzen). Zmiana.
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Zabawa ozywiajaca Berek ,Harry Potter”. Berek zamienia zberkowanych w 1. drzewo (rozkrok z szeroko 5’ Teren zabawy —roztozona mata. Przez pierwszg minute jeden
roztozonymi rekoma; odczarowanie-przejscie miedzy nogami) 2. kamien (klek podparty; berek. Po kolejnej minucie dodajemy drugiego, a w ostatniej
odczarowanie-przeskok nad) lub 3. gére (podpdr przodem; odczarowanie-przejscie pod). trzeciego, zwiekszajgc intensywnosé.

CZESC Il - GROWNA — 25 MINUT
Realizacja zadania Nauka padu w tyt (koho-ukemi): 17’
gtéwnego
1. Pozycja wyjsciowa: w lezeniu tytem, ramiona uniesione pionowo w gore, uderzenia Uczniowie w rozsypce, w bezpiecznych odstepach, w siadzie
ramionami i wewnetrzng czescig dtoni o mate (ramiona rownoczesnie uderzajg o mate skrzyznym obserwuja nauczyciela prezentujgcego ¢wiczenia.
pod katem ok. 45 stopni w stosunku do tutowia), powrét ramion do pozycji wyjsciowe;j
(10 powtorzen). Wazne: pozycja glowy — uniesiona nad matg, broda dotyka do klatki
piersiowe;j.

2. Pozycja wyjsciowa: siad prosty, ramiona wyprostowane, dtonie oparte na kolanach. Nauczyciel przypomina o prawidlowym utozeniu gtowy i
Uczen wykonuje przetoczenie na plecy i uderza ramionami i wewnetrzng czescig dtoni o obréceniu ramion przy uderzeniu o mate.
mate (gtowa uniesiona, broda przy klatce piersiowej). Powrdt do pozycji wyjsciowej (10
powtdrzen).

3. Pozycja wyjsciowa: przysiad podparty. Uczen wykonuje przetoczenie na plecy z
jednoczesnym wyprostem i uniesieniem nog oraz uderzeniem ramionami i wewnetrzng
czescig dtoni o mate (przypomnienie o pozycji glowy). Pieé¢ powtdrzen.

4. Ze stania uczen wykonuje przysiad podparty i dotagcza wczesniej wykonywane elementy Nauczyciel w spokojnym tempie odlicza do 4, tak aby cata
(5 powtdrzen). Roztozenie ¢wiczenia na 4 fazy: 1-przysiad, 2-przetoczenie, 3-uderzenie grupa mogta wykonac ¢wiczenie.
rekami, 4-powrot do stania.

5. Uczniowie ze stania tgczg wszystkie poznane elementy wykonujac pad w tyt (koho- Nauczyciel odlicza do 5. Uczniowie wykonujg cate ¢wiczenie 5
ukemi). Pie¢ powtorzen. razy, bez podziatu na poszczegdlne fazy.

Zabawy z wykorzystaniem | 6. ,Walka kogutéw”. Uczniowie ¢wiczg w parach. W przysiadzie starajg sie wytracic¢ 4 Nauczyciel zwraca szczegdlng uwage na bezpieczne ustawienie

poznanego elementu przeciwnika z rownowagi trafiajagc w jego dtonie (otwarte dtonie, palce ztgczone). Uczen, ¢wiczgcych. Po kazdej minucie zabawy prosi éwiczgcych o

ktéry zostanie wytracony z réwnowagi wykonuje pad w tyl. Mozna przemieszczaé sie zmiane w parach.
tylko do przodu lub w tyt, wykonujac skoki obundz w przysiadzie (jumping).
7. Zabawa w berka: wyznaczony uczen berkuje pozostatych, zberkowana osoba wykonuje 4 Zabawa w obrebie roztozonych materacy. Nauczyciel wymienia
poznany pad w tyt. osobe, ktéra berkuje, moze wyznaczy¢ réwniez dwdch lub
trzech berkujgcych réwnoczesnie.
CZESC IIl - KONCOWA -13 MINUT

Cwiczenia o charakterze Zabawa - kto zmienit miejsce. Jeden z uczestnikdw, ustawiwszy sie przed wtasnym zespotem, 3’ Wyrdzniamy osoby, ktére bezbtednie odgadly wszystkie

uspokajajgcym skrupulatnie przyglada sie jego ustawieniu, potem odchodzi na ubocze. W tym czasie w zamiany.
zespole nastepujg zmiany w ustawieniu jednej osoby. Zadaniem zgadujgcego jest wskazanie
osoby, ktéra zmienita miejsce.

Cwiczenia porzadkowo - 1. Zbidrka. 10 Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.

wychowawcze

2. Podsumowanie zaje¢ (omdwienie poznanych ¢wiczen, omoéwienie bteddw, wyrdznienie
dzieci, ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).

3. Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.

4. Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.

Pozegnanie.
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LEKCJA 1l

TEMAT: DOSKONALENIE UMIEJETNO§CI PADU W TYL | (KOHO-UKEMI)

Cele szczegotowe lekji:
1. Umiejetnosci: uczen potrafi wykonac pad w tyt z pozycji stojac.
2. Motorycznosc¢: ksztattowanie cech motorycznych (koordynacji ruchowej, gibkosci).
3. Wiadomosci: przypomnienie historii i trzech zasad Judo, krétkie wyjasnienie przepisow walki Judo.
4. Akcent wychowawczy: zasada ,fair-play”.

Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).

Czas trwania: 60’

Klasa:

Liczba ¢wiczacych:

Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYJNE
CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY
Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zajeé¢, podanie 10 Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe tematu, roztozenie materacy.
2. Przywitanie zgodnie z japonska tradycjg Judo. Krétki wstep: historia Judo i Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.
przepisy walki. Ukton w pozycji niskiej (za-rei).
Cwiczenia ksztattujace 1. Krazenia ramion w przod, w tyt (po 10 powtdrzen). 7 Uczniowie ustawieni w rozsypce.
2. Trucht w miejscu, na sygnat wykonanie 2 przysiadéow i powrét do truchtu (5
powtdrzen).

3.  Trucht w miejscu, na sygnat wykonanie 2 przysiadéw i wyskokéw i powrét do
truchtu (5 powtdrzen).

4. Trucht w miejscu, na sygnat przejscie do podporu przodem i wykonanie 2 ugiec i
wyprostéw w podporze przodem - ,,pompek” i powrdt do truchtu (5 powtdrzen).

5. Trucht w miejscu, na sygnat przejscie do lezenia tytem, wykonanie 2 , brzuszkow”
(siady z lezenia tytem z nogami ugietymi) i powrét do truchtu (5 powtérzen).

6. Czotganie, przejscie na druga strone maty w lezeniu przodem, pracujg ramiona i Uczniowie ustawieni w 3-4 rzedach wykonuja ¢wiczenia po
nogi. okreslonej trasie, z jednej strony maty na druga, wracaja truchtem
7. Przejscie na drugg strone maty w kleku podpartym (,,raczkowanie”). na koniec swojego rzedu.

8. Przejscie na czworakach.
9. Przejscie w podporze tytem.
10. Skoki w przysiadzie (,jumping”).

Zabawa ozywiajaca »,Murarz” — wyznaczona przez nauczyciela osoba staje na srodku maty, pomiedzy 5’ Teren zabawy-roztozona mata. Nauczyciel daje sygnat do
dwoma miekkimi materacami (materace roztozone w odlegtosci 5-10 metréow od rozpoczecia zabawy. Wprowadza ograniczenie czasowe (np. 5
siebie). Uczniowie ustawieni po jednej stronie maty, na sygnat nauczyciela, maja za sekund) na przebiegniecie na drugg strone maty. Nauczyciel dba o
zadanie przedosta¢ sie na drugg strone maty, tak aby nie dotknat ich murarz. przestrzeganie zasad zabawy. Wykonuje sie 2-3 zmiany murarza.
Uczniowie nie mogg dotkng¢ materacy musza zmiesci¢ sie miedzy nimi. Osoba Murarzem w kolejnej rundzie moze zosta¢ zwyciezca poprzedniej
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dotknieta przez murarza zostaje zamieniona w cegte (murarz buduje w ten sposdb
mur, ustawiajac ztapane osoby po lewej lub prawej stronie, zmniejszajac tym samym
trase dla nieztapanych jeszcze oséb). Zabawe koriczy sie gdy do ztapania zostaje jedna
osoba-zwyciezca.

rundy. Mozna wyznaczy¢é dwdch murarzy, jesli pozwalaja na to
warunki (rozmiar sali).

CZESC Il - GROWNA - 25 MINUT

Realizacja zadania
gtownego

Zabawy z wykorzystaniem
poznanego elementu

Doskonalenie padu w tyt (koho-ukemi):

1. Pozycja wyjsciowa: przysiad podparty. Uczern wykonuje przetoczenie na plecy z
jednoczesnym wyprostem i uniesieniem ndg oraz uderzeniem ramionami i
wewnetrzng czescig dtoni o mate (przypomnienie o pozycji gtowy). Pieé
powtdrzen.

2. Ze stania uczen wykonuje przysiad podparty i z przysiadu wykonuje pad w tyt.
Roztozenie ¢wiczenia na 4 fazy: 1-przysiad, 2-przetoczenie, 3-uderzenie rekami,
4-powrét do stania.

3. Uczniowie ze stania wykonujg 5 padow w tyt (koho-ukemi).

4. ,Walka kogutow”. Uczniowie ¢wiczg w parach. W przysiadzie starajg sie wytracic¢
przeciwnika z rownowagi trafiajgc w jego dionie (otwarte dtonie, palce ztgczone).
Uczen, ktory zostanie wytrgcony z réwnowagi wykonuje pad w tyt. Mozna
przemieszcza¢ sie tylko do przodu lub w tyt, wykonujgc skoki obundz w
przysiadzie (jumping).

5.  Wykonanie padu w tyt z wiekszej wysokosci. Jeden z ucznidw wykonuje siad
kleczny z podporem na przedramionach (pozycja niska Klappa) przy miekkim
materacu. Uczniowie wykonujg pad w tyt na miekki materac, zsuwajac sie z
plecéw partnera. Cwiczenie wykonywane z asekuracjg nauczyciela.

6. Wpykonanie padu w tyt jw. Osoba wyznaczona przez nauczyciela znajduje sie w
pozycji kleku podpartego.

7. Uczniowie wykonujg pad w tyt z plecow partnera samodzielnie, bez miekkich
materacy. Jeden z ucznidw znajduje sie w pozycji niskiej Klappa (siad kleczny z
podporem na przedramionach), drugi zsuwajac sie z jego plecéw wykonuje pad
w tyt. Uczniowie samodzielnie wykonujg po 10 powtdrzen.

8. Zabawa w berka: wyznaczony uczen berkuje pozostatych, zberkowana osoba
wykonuje poznany pad w tyt.

9. Berek zaczarowany — wyznaczona przez nauczyciela osoba zostaje berkiem.
Zberkowana osoba zamienia sie w ,kamien” (pozycja niska Klappa-siad kleczny z
podporem na przedramionach). Odczarowaé mogga inni uczniowie, wykonujac

Uczniowie w rozsypce, w bezpiecznych odstepach, w siadzie
skrzyznym obserwujg nauczyciela prezentujgcego c¢wiczenia.
Nauczyciel przypomina poprawne wykonanie padu w tyt, méwi o
prawidtowym utozeniu gtowy i obrdceniu ramion przy uderzeniu o
mate.

Nauczyciel w spokojnym tempie odlicza do 4, tak aby cata grupa
mogta wykona¢ ¢wiczenie.

Nauczyciel odlicza do 5.

Nauczyciel zwraca szczegdlng uwage na bezpieczne ustawienie
¢wiczgcych. Nauczyciel po kazdej minucie zabawy prosi ¢wiczgcych o
zmiane w parach.

Nauczyciel zwraca uwage na poprawne trzymanie gtowy i etapy w
czasie wykonania ¢wiczenia, odpowiednie wysuniecie sie posladkami
w pozycji siedzacej na wspétéwiczacym (na miekkim materacu
najpierw powinny wyladowadé posladki, potem plecy, na koricu rece).
Nauczyciel dba o to aby dziecko nie usiadto zbyt ptytko, wykonane
¢wiczenie w ten sposéb moze grozi¢ bezposrednim upadkiem na
gtowe. Nauczyciel zmienia wyznaczong osobe, na ktérej ¢wiczg
pozostali uczniowie, zamiast ucznidw moze wykorzysta¢ zwiniety
dodatkowy miekki materac.

Uczniowie w rozsypce, nauczyciel dba o bezpieczne ustawienie
¢wiczacych, odpowiednie odstepy miedzy ¢wiczgcymi. Nauczyciel
podchodzi do ¢wiczacych, pomaga, asekuruje.

Zabawy w obrebie roztozonych materacy.

Nauczyciel wymienia osobe, ktéra berkuje, moze wyznaczy¢ réwniez
dwéch lub trzech berkujgcych réwnoczesnie. Nauczyciel dba o
bezpieczne ustawienie ucznidw w czasie zabawy, przypomina o
wykonywaniu padéw w obrebie maty.
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koho-ukemi z ,kamienia”. Odczarowana osoba wraca do zabawy i pomaga
ratowac innych.

CZESC 1l - KONCOWA -13 MINUT

Cwiczenia o charakterze »Rewolwerowiec”-uczniowie ¢wiczag w parach ustawieni naprzeciwko siebie w 3 Uczniowie ustawieni w rozsypce, w parach. Nauczyciel pomaga
uspokajajacym odlegtosci ok. 50 cm. Pierwszy z uczniéw wycigga ztozone rece przed siebie (dtonie uczniom, dba o prawidtowe ustawienie i przestrzeganie zasad
zwrocone wewnetrzng czescig do siebie). Drugi trzyma rece na biodrach i stara sie zabawy.
uderzy¢ jedng reka w rece partnera, ktéry szybkim ruchem moze unies¢ lub opuscié
rece aby unikngé ,strzatu”. W razie trafienia zabawa trwa dalej, w razie chybienia
nastepuje zmiana rol.
Cwiczenia porzadkowo - 1. Zbiodrka. 10’ Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.

wychowawcze

2. Podsumowanie zaje¢ (omowienie poznanych c¢wiczenn, omdwienie bteddw,
wyrdznienie dzieci, ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).

3. Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.

4. Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.

Pozegnanie.
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LEKCJA Il
TEMAT: NAUKA PRZEWROTU W TYt PRZEZ BARK
Cele szczegotowe lekji:
1. Umiejetnosci: uczen potrafi wykonaé przewrét w tyt przez bark.
2. Motorycznosé: ksztattowanie cech motorycznych (koordynacji ruchowej, ksztattowanie sity ramion i ndg).
3. Wiadomosci: podziat technik w Judo (Nage-waza, Katame-waza).
4. Akcent wychowawczy: dyscyplina i uwaga na zajeciach.
Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).
Czas trwania: 60’
Klasa:
Liczba ¢wiczacych:
Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZORGANIZACYJNE
CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY
Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie 10’ Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe tematu, roztozenie materacy.
2.  Przywitanie zgodnie z japonska tradycja Judo. Omdwienie podziatu technik w Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.
Judo. Ukton w pozycji niskiej (za-rei).
Cwiczenia ksztattujace 1. W biegu krazenia ramion w przdd i w tyt. 6’ Uczniowie truchtajg dookota roztozonej maty. Nauczyciel dba o
2. W biegu, na sygnat nauczyciela, zatrzymanie i wykonanie 2 przysiadéw i odpowiednie odstepy miedzy éwiczacymi.

wyskokdw, kontynuacja biegu.

3. W biegu, na sygnat nauczyciela, zatrzymanie i wykonanie 2 ,pompek”,
kontynuacja biegu.

4. W biegu, na sygnat nauczyciela zatrzymanie i wykonanie 2 przysiadéw i
wyskokdéw i 2 pompek, kontynuacja biegu.

5. W biegu, na sygnat nauczyciela zmiana kierunku biegu.

6. Przysiady (10 powtdrzen). Uczniowie w rozsypce.

,Pompki” (10 powtdrzen).

8. ,Komandoski” — z pozycji zasadniczej zejscie do przysiadu podpartego, wyrzut
ndg w tyt, powrdt do przysiadu podpartego i wyskok (10 powtdrzen).

~

Zabawa ozywiajaca »Trzeciak” — berek goni uciekajgcego, ktory przeskakuje nad lezacymi, ktadzie sie 6’ Grupa podzielona na pary w lezeniu przodem, na obwodzie kofa,
obok dowolnej pary wyznaczajac tym samym skrajnego-trzeciego do ucieczki. gtowa do $rodka, pary blisko siebie. Nauczyciel dba o bezpieczne
odstepy miedzy ¢wiczacymi, o przestrzeganie zasad w czasie zabawy
(mozna wprowadzi¢ ograniczenie dla uciekajgcego-jedno lub dwa
okrazenia aby zintensyfikowaé zabawe, aby zaangazowaé wiecej
uczniéw). Przy wiekszej liczbie dzieci mozna stworzy¢ dwie grupy —
dwa kota.
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CZESC Il - GLOWNA - 25 MINUT

Realizacja zadania Nauka przewrotu w tyt przez bark: 19’
gtownego

1. Kotyska na plecach: pozycja wyjsciowa — siad skulny, przetoczenie na plecy i Uczniowie w rozsypce, w bezpiecznych odstepach, w siadzie
powrdt do pozycji wyjsciowej (5 powtdrzen). skrzyznym obserwujg nauczyciela prezentujgcego c¢wiczenia.

2. Lezenie przewrotne: pozycja wyjsciowa - siad skulny. Uczniowie wykonuje Uczniowie po prezentacji kazdego C(¢wiczenia wykonuja je
przetoczenie na plecy z jednoczesnym uniesieniem wyprostowanych ndg i odpowiednig ilo$¢ razy. Nauczyciel podchodzi do ucznidw, pomaga,
przeniesieniem ich za gtowe, powrdt do pozycji wyjsciowej (5 powtdrzen). poprawia.

3. Lezenie przewrotne: z siadu skulnego. Uczen wykonuje przetoczenie na plecy z
przeniesieniem nog obok gtowy i oparciem kolan na macie, powrét do pozycji
wyjsciowej (5 powtdrzen).

4. Z siadu skulnego, przetoczenie na plecy z przeniesieniem ndg obok gtowy i Cwiczenie wykonywane na miekkim materacu, z asekuracja
oparciem kolan na macie, przewrot w tyt przez bark do siadu klecznego. nauczyciela. Nauczyciel kleczy z boku, asekurujgc w trakcie

5. Cwiczenie jw, wykonywane z przysiadu podpartego. wykonywanego przewrotu, chwyta za biodra i nieznacznie je

6. Prdba wykonania ¢wiczenia na miekkim materacu bez pomocy nauczyciela. unoszgc, pomaga wykonac éwiczenie — przej$¢ do siadu klecznego.

Cwiczenie wykonywane pojedynczo, uczniowie oczekujacy na swojg
kolej czekajg w szeregu w siadzie skrzyznym.

7. Przewrdt w tyt przez bark na wyznaczonym odcinku, z jednej strony maty na Uczniowie wykonujg ¢wiczenie w 3-4 rzedach. Po wykonaniu
druga. ¢wiczenia na catej dtugosci maty, czekajg po drugiej stronie na

pozostatych wspotéwiczacych.

8. Padw tyt (koho-ukemi). Cwiczenie wykonywane jw. Po wykonaniu padu uczen wstaje,

9. Pad w tyt — przewrot w tyt przez bark (pofaczenie dwdch poznanych wykonuje 2 kroki tytem i wykonuje kolejny pad, itd. do korica maty.
elementow). Nauczyciel przypomina o bezpiecznym wykonaniu c¢wiczenia,

szczegdlnie na skraju maty.

10. Uczniowie wykonujg pad w tyt z przewrotem w tyt przez bark z plecéw Uczniowie rozstawieni w parach w rozsypce, w bezpiecznych
partnera samodzielnie, bez miekkich materacy. Jeden z ucznidéw znajduje sie w odlegtosciach od siebie i od skraju maty. Nauczyciel podchodzi do
pozycji niskiej Klappa (siad kleczny z podporem na przedramionach), drugi uczniéw, pomaga poprawia, asekuruje.
zsuwajac sie z jego plecéw wykonuje pad w tyt i przewrdt w tyt przez bark.

Uczniowie samodzielnie wykonuja po 10 powtdrzen.
Zabawy z wykorzystaniem 11. Zabawa w berka: wyznaczony uczen berkuje pozostatych, zberkowana osoba 3’ Zabawy w obrebie roztozonych materacy.
poznanego elementu wykonuje przewrot w tyt przez bark. Nauczyciel wymienia osobe, ktéra berkuje, moze wyznaczy¢ réwniez

12. Berek zaczarowany — wyznaczona przez nauczyciela osoba zostaje berkiem. 3’ dwoch lub trzech berkujgcych réwnoczesnie. Nauczyciel dba o
Zberkowana osoba przechodzi do kleku podpartego. Odczarowa¢ mogg inni bezpieczne ustawienie ucznidw w czasie zabawy, przypomina o
uczniowie, wykonujac koho-ukemi z przewrotem w tyt przez bark, zsuwajac sie wykonywaniu padéw w obrebie maty.

z plecéw zaczarowanej osoby. Odczarowana osoba wraca do zabawy i pomaga
ratowac innych.
CZESC 11l - KONCOWA -13 MINUT
Cwiczenia o charakterze »Dyrygent”. Nauczyciel wyznacza jedng osobe (wskazujgca-ma odgadnaé kto jest 3 Uczniowie siadaja w siadzie skrzyznym na obwodzie kota.

uspokajajacym

dyrygentem), ktéra wstaje i odkreca sie. W tym czasie nauczyciel wyznacza
dyrygenta, ktéry wykonuje réine ruchy, np. klepanie o podtoge, klaskanie, itd.
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Pozostali musza nasladowac dyrygenta, tak aby osoba wskazujgca nie zorientowata
sie, kto nim jest.

Cwiczenia porzadkowo -
wychowawcze

1. Zbiodrka.

2. Podsumowanie zaje¢ (omowienie poznanych ¢wiczen, omowienie bteddw,
wyrdznienie dzieci, ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).

3. Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.

4. Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.

10

Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.
Pozegnanie.

Strona | 10




LEKCJA IV
TEMAT: NAUKA PRZEWROTU W TYt Z PRZYSIADU PODPARTEGO DO PRZYSIADU PODPARTEGO
Cele szczegotowe lekji:
1. Umiejetnosci: uczen potrafi wykonaé przewrdt w tyt z niskiej pozycji.
2. Motorycznosé: ksztattowanie cech motorycznych (ksztattowanie szybkosci, gibkosci).
3. Wiadomosci: znaczenie stéw uke oraz tori, przypomnienie znaczenia stowa Judo.
4. Akcent wychowawczy: poznanie zasad wspéfzawodnictwa sportowego, szacunek do przeciwnika.
Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).
Czas trwania: 60’
Klasa:
Liczba ¢wiczacych:
Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYJNE

CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY

Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie 10’ Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe tematu, roztozenie materacy.

2. Przywitanie zgodnie z japoniska tradycja Judo. Wyjasnienie znaczenia stéw uke i Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.
tori oraz przypomnienie znaczenia stowa Judo. Ukton w pozycji niskiej (za-rei).

Cwiczenia ksztattujace 1. Bieg truchtem, w trakcie biegu krazenia lewg reka w przdd, potem w tyt i 7’ Uczniowie biegng dookota maty. Nauczyciel sygnalizuje
zmiana reki. zmiane ¢éwiczen, informuje o ilosci powtdrzen, prezentuje
Bieg tytem. ¢wiczenia.

Bieg do przodu (skip A).

Bieg do przodu (skip B).

W trakcie biegu, dotkniecie dtonig maty (na zmiane lewa i prawa reka).

Skoki na jednej nodze (na zmiane — 5 skokéw na lewej, 5 na prawej).

W trakcie biegu, na sygnat podskoki obunéz z uniesieniem kolan.

Bieg skrzyzny (,,przeplatanka”) twarza do srodka sali i na zewnatrz.

Bieg krokiem odstawno - dostawnym (tsugi-ashi), twarzg do $rodka sali i na
zewnatrz.

Marsz na palcach, na pietach, na wewnetrznych krawedziach i na zewnetrznych
krawedziach stop.

WO NOORAWN

=
©

11. Uczniowie wykonujg 3 ¢wiczenia w serii: w staniu i 5 przysiadéw, nastepnie w Uczniowie ustawieni w obrebie maty w rozsypce.
podporze przodem 5 ,pompek” i w lezeniu tytem 5, brzuszkéw” (3 serie).

Zabawa ozywiajaca »Rybak”-wyznaczona przez nauczyciela osoba berkuje uciekajacych (ryby). Ztapana, 5’ Teren zabawy -roztozona mata. Nauczyciel daje sygnat do
dotknieta przez rybaka ryba zamienia sie w kolejnego rybaka, tapiag sie za rece i rozpoczecia zabawy. Nauczyciel dba o przestrzeganie zasad
prébuja schwytad kolejng rybe. Zabawe wygrywa ostatnia ryba. zabawy. Zabawe mozna utrudnié, wydtuzy¢ — rybak musi

przytrzymac ztapana rybe np. 3 sekundy.
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CZESC Il - GROWNA — 25 MINUT

Realizacja zadania Nauka przewrotu w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego: 25’
gtéwnego
1. Zsiadu skulnego przetoczenie w tyt i powrdét do siadu skulnego (5 powtdrzen). Uczniowie w rozsypce, w bezpiecznych odstepach, w siadzie
2. Cwiczenie jw. z chwytem za podudzia (5 powtdrzen). skrzyznym obserwujg nauczyciela prezentujgcego ¢éwiczenia.
3. Z siadu skulnego przetoczenie w tyt do lezenia przewrotnego z nogami Uczniowie po prezentacji kazdego ¢wiczenia wykonujg je
skulonymi i powrdt do siadu (5 powtdrzen). odpowiednig ilos¢ razy. Nauczyciel podchodzi do ucznidw,
4. Zsiadu skulnego — przetoczenie w tyt z utozeniem dtoni za barkami i powrét do pomaga, poprawia.
siadu skulnego (5 powtorzen).
5. Z siadu prostego — przetoczenie w tyt i przewrdt do podporu klecznego (3 Cwiczenia wykonywane z pomoca nauczyciela, pojedynczo,
powtorzenia). na miekkim materacu. Uczniowie czekajacy na swojg kolej,
6. Z przysiadu podpartego — przewrdt w tyt do przysiadu podpartego (3 siedzg w siadzie skrzyznym. Nauczyciel kleczy z boku,
powtdrzenia), z asekuracjg nauczyciela. asekurujac w trakcie wykonywanego przewrotu, chwyta za
Z przysiadu podpartego skton gtowy w przéd i odepchniecie rekami od podtoza, biodra, nieznacznie je unoszac, pomaga wykonac ¢wiczenie.
szybkie przetoczenie w tyt z przyciggnieciem ndg do siebie i wznosem bioder w
gbre. Z chwilg oparcia plecéw o podtoze, nastepuje przeniesienie ugietych
ramion w gore, w tyt i potozenie dtoni obok gtowy na podtozu. Podczas
przetaczania przez gtowe nastepuje energiczny wyprost ramion, uniesienie
barkéw i tutowia w gore, do pozycji przysiadu podpartego.
7. Cwiczenie jw. wykonywane na pochylni -,zjezdzalni” z asekuracjg nauczyciela (3 Cwiczenia wykonywane na pochylni z asekuracjg
powtdrzenia). nauczyciela. Nauczyciel moze wykorzysta¢ miekkie
8. Cwiczenie jw. wykowywane na pochylni, samodzielnie (3 powtdrzenia). materace, ustawiajgc ,zjezdzalnie”, ktéra utatwi wykonanie
¢wiczenia, przetoczenie przez glowe.
9. Z przysiadu podpartego, przewrdt w tyt do przysiadu podpartego wykonany
samodzielnie, na miekkim materacu (3 powtdrzenia).
10. Cwiczenie jw. wykonywane samodzielnie, na macie (3 powtdrzenia).
CzESC 11l - KONCOWA -13 MINUT
Cwiczenia o charakterze »Literki”-uczniowie maszerujg po macie. Na sygnat nauczyciela tworza ze swoich ciat 3 Nauczyciel prowadzi zabawe podajac litery, dajac sygnaty.
uspokajajgcym litery alfabetu. Ucznidéw mozna podzieli¢ na zespoty, zamiast liter uczniowie
moga ukfadad ze swoich ciat proste wyrazy, np. zwigzane ze
sportem: judo, bieg, sport.
Cwiczenia porzadkowo - 1. Zbidrka. 10’ Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.
wychowawcze 2. Podsumowanie zaje¢ (omdwienie poznanych ¢wiczer, omdwienie bteddw, Pozegnanie.
wyrodznienie dzieci, ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).
3. Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.
4. Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.
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LEKCJA V
TEMAT: DOSKONALENIE UMIEJETNOéCI PADU W TYtL Il (KOHO-UKEMI)
Cele szczegotowe lekji:
1. Umiejetnosci: uczen potrafi wykonac pad w tyt w réznych sytuacjach, z réznych pozycji i wysokosci.
2. Motorycznosé: ksztattowanie cech motorycznych (ksztattowanie zwinnosci, wzmacnianie miesni posturalnych).
3. Wiadomosci: stopnie szkoleniowe w Judo (uczniowskie, mistrzowskie, honorowe).
4. Akcent wychowawczy: dbanie o bezpieczenstwo swoje i wspétéwiczacych, poszanowanie przyrzadow i przyboréw.
Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).
Czas trwania: 60’
Klasa:
Liczba ¢wiczacych:
Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYINE
CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY
Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie 10’ Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe tematu, roztozenie materacy.
2.  Przywitanie zgodnie z japonska tradycjg Judo. Stopnie szkoleniowe w Judo Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.

(uczniowskie i mistrzowskie), zasady zdobywania, przyznawania stopni w Judo.
Ukton w pozycji niskiej (za-rei).

Cwiczenia ksztaftujace 1. Trucht w miejscu, krgzenia ramion w przéd, w tyt (po 10 powtdrzen). 7 Uczniowie ustawieni w rozsypce.
2.  Trucht w miejscu, na sygnat wykonanie 2 przysiadéw i powrét do truchtu (5
powtdrzen).

3. Trucht w miejscu, na sygnat wykonanie 2 przysiadéw i wyskokow i powrét do
truchtu (5 powtdrzen).

4. Trucht w miejscu, na sygnat przejscie do podporu przodem i wykonanie 2 ugie¢ i
wyprostdw w podporze przodem - ,pompek” i powrdét do truchtu (5
powtdrzen).

5. Trucht w miejscu, na sygnat przejScie do lezenia tytem, wykonanie 2
,brzuszkdw” (siady z lezenia tytem z nogami ugietymi) i powrét do truchtu (5

powtdrzen).
6. Uczniowie w parach — pierwszy w lezeniu przodem, drugi wykonuje skoki Uczniowie ¢wiczg w parach, ustawieni w obrebie maty w
obundz nad lezgcym (10 powtdrzen), zmiana éwiczacego. rozsypce.

7. Cw. jw. po wykonaniu przeskoku nad partnerem, partner przechodzi do pozyciji
podporu przodem, aby umozliwié¢ ¢wiczagcemu przejscie — przeczotganie sie (10
powtdrzen — przeskok i przejscie), zmiana ¢wiczgcego.

Zabawa ozywiajaca ,Wilki i owce” — nauczyciel wyznacza wilka (osobe, ktéra porusza sie raczkujgc lub na 5’ Teren zabawy -roztozona mata. Nauczyciel daje sygnat do
czworakach). Wilk ma za zadanie dotknaé wszystkich uciekajagcych — owce (owce rozpoczecia zabawy. Nauczyciel dba o przestrzeganie zasad
moga biegac ). Kazda zberkowana owca zamienia sie w wilka, w ten sposdb stado zabawy. Zabawe mozna utrudni¢, wprowadzajac kulawe
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wilkdw sie powieksza. Zabawe wygrywa ostatnia owca na macie.

wilki (wilki poruszajg sie z jedng nogg uniesiong).

CZESC Il - GROWNA — 25 MINUT

Realizacja zadania Doskonalenie padu w tyt (koho-ukemi): 17’
gtéwnego
Uczniowie ze stania wykonujg 5 padéw w tyt (koho-ukemi). Uczniowie w rozsypce, w bezpiecznych odstepach, w siadzie
skrzyznym obserwuja nauczyciela prezentujgcego ¢wiczenia.
Uczniowie po prezentacji kazdego ¢wiczenia wykonujg je
odpowiednig ilo$¢ razy. Nauczyciel pomaga uczniom.
»Walka kogutéw”. Uczniowie ¢wiczg w parach. W przysiadzie starajg sie Uczniowie w parach, zachowanie bezpiecznych odlegtosci
wytracic¢ przeciwnika z rownowagi trafiajac w jego dtonie (otwarte dtonie, palce miedzy ¢wiczacymi parami.
ztgczone). Uczen, ktdry zostanie wytrgcony z réwnowagi wykonuje pad w tyt.
Mozna przemieszczac sie tylko do przodu lub w tyt, wykonujac skoki obundz w
przysiadzie (jumping).
Uczniowie wykonujg pad w tyt z plecow partnera samodzielnie, bez miekkich
materacy. Jeden z uczniéw znajduje sie w pozycji niskiej Klappa (siad kleczny z
podporem na przedramionach), drugi zsuwajac sie z jego plecéw wykonuje pad
w tyt. Uczniowie samodzielnie wykonujg po 5 powtérzen.
Cwiczenie jw. Uczniowie znajduja sie w pozycji kleku podpartego. Wykonanie
padu w tyt z plecow wspdtéwiczacego znajdujgcego sie w kleku podpartym (5
powtdrzen).
Uczniowie w parach, twarzg do siebie, wykonujg podskoki obunéz w miejscu. Nauczyciel prosi uczniow o zmiane partnerow, mozna
Jeden z ucznidw po kilku skokach wykonuje klek podparty, drugi musi jak wykonac 3-4 takie zmiany.
najszybciej wykona¢ pad w tyt z plecéw partnera, po wykonaniu padu obie
osoby wracajg do podskokéw (¢wiczenie wykonywane na zmiane, po 3
powtdrzenia).
Cwiczenie jw. uczniowie mogg wykonaé¢ oprécz kleku podpartego podpér Nauczyciel prosi ucznidw o zmiane partneréw, mozna
przodem, wtedy wspotéwiczacy w lezeniu przodem przechodzi pod partnerem. wykonac 3-4 takie zmiany.
Cwiczenie ksztattujace koordynacje, refleks.
Zabawy z wykorzystaniem ,Rodeo” — jeden z uczniéw wykonuje klek podparty, drugi natomiast siada 5’ Zabawe mozna utrudni¢, uczniowie prébuja utrzymaé
poznanych padéw okrocznie na nim jak na byku i odrywa stopy od maty. ,,Byk” nie moze odrywac réwnowage i nie daé sie zrzuci¢: 1. trzymajac sie byka
od maty dfoni, kolan ani stop. Byk stara sie zrzuci¢ jezdica poprzez ruchy oburacz, 2. trzymajac sie jedna reka, 3. nie trzymajac rekami.
biodrami. Zmiana nastepuje jezeli jezdziec spadnie lub dotknie maty Nauczyciel prosi uczniow o zmiane partneréw, mozna
jakakolwiek czescia ciata. Jezdziec spadajac stara sie wykonaé pad w tyt. wykonac 3-4 takie zmiany.
Berek zaczarowany — wyznaczona przez nauczyciela osoba zostaje berkiem. 3’ Zabawa w obrebie maty, nauczyciel zwraca uwage na
Zberkowana osoba przechodzi do kleku podpartego. Odczarowa¢ mogg inni bezpieczne ustawienie zaczarowanych, pozwalajgce innym
uczniowie, wykonujgc koho-ukemi z zaczarowanej osoby. Odczarowana osoba na wykonanie padu w tyt.
wraca do zabawy i pomaga ratowac innych.
CZESC 11l - KONCOWA -13 MINUT
Cwiczenia o charakterze Siad rozkroczny, potozenie dtoni jak najdalej przed soba i utrzymanie takiej 3’ Uczniowie ustawieni w rozsypce. Nauczyciel zwraca uwage

uspokajajacym,

pozycji przez 10 s (2 powtdrzenia).

na poprawne wykonywanie (¢wiczen, przypomina o
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ksztattujgce gibkosé

Siad rozkroczny, skton do lewej nogi, wyciggniecie dtoni jak najdalej, proba
dotkniecia stopy i utrzymanie pozycji przez 10 s (2 powtdrzenia).

Cwiczenie jw. skton do drugiej nogi przez 10 s (2 powtdrzenia).

Siad prosty, skton do wyprostowanych nég i siegniecie dtornmi jak najdalej przed
siebie, proba chwycenia stép i utrzymanie pozycji przez 10 s (2 powtdrzenia).
,Struny” - lezenie tytem, ramiona wyprostowane za gtowa lezg na macie,
uczniowie wyciagajg sie jak struny, tak jakby chcieli wydtuzy¢ sie o kilka
centymetrow (utrzymanie pozycji przez 10 s, 2 powtdrzenia).

wyprostowaniu ndg, rozluznieniu ciata, spokojnym oddechu.
Nauczyciel pomaga przyja¢ uczniom poprawne pozycje przy

wykonywanych ¢éwiczeniach ksztattujacych gibkos¢

Cwiczenia porzadkowo -
wychowawcze

Zbidrka.

Podsumowanie zaje¢ (omodwienie poznanych ¢wiczen, omdwienie bteddw,
wyroznienie dzieci, ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).
Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.

Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.

10

Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.
Pozegnanie.
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LEKCJA Vi
TEMAT: NAUKA PADU W BOK (YOKO- UKEMI)
Cele szczegotowe lekji:
1. Umiejetnosci: uczen potrafi wykonac¢ pad w bok z przysiadu podpartego.
2. Motorycznosé: ksztattowanie cech motorycznych (ksztattowanie sity poszczegélnych partii miesniowych).
3. Wiadomosci: japoriskie nazwy paddéw, przypomnienie zasad bezpiecznego upadania.
4. Akcent wychowawczy: zachowanie dyscypliny podczas zajeé, pokonywanie wtasnych stabosci.
Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).
Czas trwania: 60’
Klasa:
Liczba ¢wiczacych:
Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYINE
CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY
Czynnosci organizacyjno- |1. Zbidérka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie tematu, 10’ Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe roztozenie materacy.
2. Przywitanie zgodnie z japonska tradycjg Judo. Japonskie nazwy paddw, przypomnienie Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.
zasad bezpiecznego upadania. Ukton w pozycji niskiej (za-rei).
Cwiczenia ksztattujace 1. Bieg truchtem dookota sali, jedno okrgzenie w szybkim tempie, drugie okrgzenie w 7’ Nalezy zachowac¢ odlegtos¢ miedzy ¢wiczacymi.

wolnym tempie (4 okrazenia).

2. Lekki trucht z krazeniem ramiona w przéd, w tyt i wymachem ramion Uczniowie ustawieni w rozsypce.
naprzemianstronnie.

3.  Krok dostawny przodem i tytem do Srodka kota (tsugi-ashi).

4. W miejscu uczniowie wykonujg skip A, skip C.

5. W staniu chwyt za jedng stope, skton tutowia w przdd, utrzymujemy réwnowage. Zmiana
nogi.

6. W staniu sktony tutowia w przéd z pogtebieniem.

7. W staniu skretosktony, prawa reka do lewej nogi i lewa reka do prawej nogi.

L . . . . 3 Uczniowie ustawieni w parach.

8. W parach lezenie tytem, stopy splecione, uczniowie wykonuja sktony tutowia w przéd.

9. W parach plecami do siebie trzymajac sie za rece w gorze, uczniowie wykonujg sktony
tutowia w przdéd z partnerem na plecach.

10. W parach ,walka kogutdw” w przysiadzie przepychanie z otwartymi dtorimi.

11. W podporze przodem uczniowie grajg w tapki.

12. W podporze przodem uczniowie wykonujg wspiecia na palcach dtoni i wytrzymuja 15 sek.

13. W parach jeden z ¢wiczacych wykonuje klek podparty, drugi przeskakuje przez niego
obundz. Zmiana.

Zabawa ozywiajaca ,Plastelinki” — uczniowie na $rodku maty w siadzie lub w lezeniu chwytaja sie za rece i nogi. 5’ Teren zabawy -roztozona mata. Nauczyciel dba o
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Wyznaczona przez nauczyciela osoba stara sie odciggna¢ (,oderwaé kawatek plasteliny”)
ktéregos z uczniow. Odciggnieta osoba zaczyna pomagac wyciggaé kolejne osoby. Zabawe
wygrywaja dwie ostatnie osoby, ktére rowniez nalezy roztgczyc.

bezpieczenstwo, zwraca uwage na prawidtowy chwyt za
rece lub nogi. Na poczatku zabawy Nauczyciel moze
pomaoc pierwszemu wyciggajgcemu.

CZESC Il - GLOWNA - 25 MINUT

Realizacja zadania Nauka padu w bok (yoko-ukemi): 17’
gtownego

1. Lezenie bokiem, uderzanie rekg w mate, reka wyprostowana pod katem ok. 45 stopni w Uczniowie ustawieni w rozsypce, w bezpiecznych
stosunku do tutowia. Uderzenia reka z wewnetrzng czescig dtoni skierowang do maty, odstepach, w siadzie skrzyznym obserwujg nauczyciela
reka nie zostaje na macie, po uderzeniu nastepuje odbicie, druga reka zgieta w stawie prezentujacego C¢wiczenia. Nauczyciel przypomina o
tokciowym, oparta na boku z dtonig utozong na pasie, w okolicach podbrzusza (¢wiczenie prawidtowym utozeniu gtowy (broda docisnieta do klatki
wykonywane na prawym oraz lewym boku po 5 powtdrzen). piersiowej) i obroceniu ramion przy uderzeniu o mate,

2. Cwiczenie jw. z ,kotyska” — uczniowie prébujg wykonaé kotyske na boku (kiedy podnosza
nogi-ktadg gdérng czes¢ tutowia, kiedy unoszg gérng czes$é tutowia-ktadg nogi). Razem z
podniesieniem ndg i potozeniem gdrnej czesci tutowia wykonujg uderzenie rekg o mate
(5 powtdrzen na prawym i lewym boku).

3. Cwiczenie jw. wykonywane z przysiadu podpartego. Uczniowie w przysiadzie podpartym
wysuwajg prawg noge w lewg strone i ktadg sie na prawym boku, unosza nogi i uderzaja
prawa rekg o mate. Cwiczenie wykonywane analogicznie na lewg strone (po 5 powtdrzer
na kazdg strone).

4. Cwiczenie jw. wykonywane ze stania. Z pozycji stojgc uczniowie wysuwajg noge do
przodu w prawg strone, wykonujg przysiad na lewej nodze i ktadg sie na prawym boku,
unosza nogi i uderzajg prawa reka o mate. Cwiczenie wykonywane analogicznie na lewa
strone (po 5 powtdrzen na kazdg strone).

Zabawy z wykorzystaniem |5. Zabawa w berka: wyznaczony uczen berkuje pozostatych, zberkowana osoba wykonuje & Zabawy w obrebie roztozonych materacy. Nauczyciel

poznanego elementu pad w bok (yoko-ukemi). wymienia osobe, ktéra berkuje, moze wyznaczy¢ réwniez
dwéch lub trzech berkujgcych réwnoczesnie. Nauczyciel
dba o bezpieczne ustawienie ucznidw w czasie zabawy,
przypomina o wykonywaniu padéw w obrebie maty.

6. ,Rodeo” —jeden z ucznidw wykonuje klek podparty, drugi natomiast siada okrocznie na 4 Zabawe mozna utrudni¢, uczniowie prébujg utrzymac
nim jak na byku i odrywa stopy od maty. ,,Byk” nie moze odrywaé od maty dtoni, kolan réwnowage i nie dac sie zrzuci¢: 1. trzymajac sie byka
ani stép. Byk stara sie zrzuci¢ jezdzca poprzez ruchy biodrami. Zmiana nastepuje jezeli oburgcz, 2. trzymajac sie jedng reka, 3. nie trzymajac
jezdziec spadnie lub dotknie maty jakakolwiek czescig ciata. Jezdziec spadajac stara sie rekami. Nauczyciel prosi ucznidw o zmiane partneréw,
wykonac pad w tyt lub pady w bok. mozna wykonac 3-4 takie zmiany.

CZESC IIl - KONCOWA -13 MINUT
Cwiczenia o charakterze Zabawa minutka — lezenie tytem, po odliczeniu 1 min przejscie do siadu skrzyznego. 2 Nauczyciel wyrdznia osoby, ktére byty najblizej minuty.
uspokajajgcym
Cwiczenia porzadkowo - 1.  Zbidrka. 11 Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.
wychowawcze 2. Podsumowanie zaje¢ (omdwienie poznanych ¢wiczen, oméwienie btedéw, wyrdznienie Pozegnanie.
dzieci, ktore w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).
3. Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.
4. Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.
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LEKCJA Vil
TEMAT: DOSKONALENIE UMIEJETNO§CI PADOW W BOK (YOKO-UKEMI)
Cele szczegotowe lekji:

1. Umiejetnosci: uczen potrafi wykonac pad w bok z pozycji wysokiej, w ruchu.
2. Motorycznosé: ksztattowanie cech motorycznych (ksztattowanie sity poszczegélnych partii miesniowych).
3. Wiadomosci: sposoby wygrania walki Judo, punktacja w walce judo.
4. Akcent wychowawczy: asekuracja wspoétéwiczacego, dbanie o bezpieczeristwo na zajeciach.
Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).
Czas trwania: 60’
Klasa:
Liczba ¢wiczacych:
Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYJNE
CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY
Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie 10’ Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe tematu, roztozenie materacy.
2. Przywitanie zgodnie z japorska tradycjg Judo. Sposoby wygrania walki Judo, Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.
punktacja w walce. Ukton w pozycji niskiej (za-rei).
Cwiczenia ksztattujace 1. Krazenia ramion w przod, w tyt (po 10 powtdrzen). 7’ Uczniowie ustawieni w rozsypce.
2.  Trucht w miejscu, na sygnat wykonanie 2 przysiadéw i powrét do truchtu (5
powtorzen).

3.  Trucht w miejscu, na sygnat wykonanie 2 przysiadéw i wyskokow i powrét do
truchtu (5 powtdrzen).

4. Trucht w miejscu, na sygnat przejscie do podporu przodem i wykonanie 2 ugie¢ i
wyprostéw w podporze przodem - ,pompek” i powrdét do truchtu (5
powtdrzen).

5. Trucht w miejscu, na sygnat przejscie do lezenia tytem, wykonanie 2
,brzuszkdw” (siady z lezenia tytem z nogami ugietymi) i powrét do truchtu (5

powtorzen).
6. Czotganie, przejscie na drugg strone maty w lezeniu przodem, pracujg ramiona i Uczniowie ustawieni w 3-4 rzedach wykonujg éwiczenia po
nogi. okreslonej trasie, z jednej strony maty na drugg, wracajg
7. Przejscie na druga strone maty w kleku podpartym (,,raczkowanie”). truchtem na koniec swojego rzedu.
8. Przejscie na czworakach.
9. Przejscie w podporze tytem.
10. Skoki zajecze (,jumping”).
Zabawa ozywiajaca ,Wilki i owce” — nauczyciel wyznacza wilka (osobe, ktéra porusza sie raczkujgc lub na 5’ Teren zabawy —roztozona mata. Nauczyciel daje sygnat do
czworakach). Wilk ma za zadanie przewrdci¢ wszystkich uciekajgcych — owce (owce rozpoczecia zabawy. Nauczyciel dba o przestrzeganie zasad
moga biegac ). Kazda owca, ktéra dotknie maty inng czescig ciata niz stopa lub zabawy. Zabawe mozna utrudni¢, wprowadzajac kulawe
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ucieknie poza mate zamienia sie w wilka, w ten sposdb stado wilkdéw sie powieksza.
Zabawe wygrywa ostatnia owca na macie.

wilki (wilki poruszajg sie z jedng nogg uniesiong). Nauczyciel
Zwraca uwage na bezpieczne przewrdcenie w przypadku
kiedy jedna ,,owce” atakuje kilka wilkdw.

CZESC Il - GROWNA - 25 MINUT

Realizacja zadania
gtownego

Zabawa z wykorzystaniem
poznanego elementu

Doskonalenie umiejetnosci padéw w bok (yoko-ukemi):

1. Pad w bok z przysiadu podpartego. Uczniowie w przysiadzie podpartym
Wysuwajg prawga noge w lewg strone i ktada sie na prawym boku, unoszg nogi i
uderzaja prawa rekg o mate. Cwiczenie wykonywane analogicznie na lewa
strone (po 5 powtdrzen na kazdg strone).

2. Cwiczenie jw. wykonywane ze stania. Z pozycji stojac uczniowie wysuwajg noge
do przodu w prawg strone, wykonujg przysiad na lewej nodze i ktada sie na
prawym boku, unoszg nogi i uderzajg prawa reka o mate. Cwiczenie
wykonywane analogicznie na lewg strone (po 5 powtdrzen na kazdg strone).

3.  Pad w bok na sygnat nauczyciela. Uczniowie wykonujg pad w bok z przysiadu
podpartego na odpowiednig strone, sygnalizowana przez nauczyciela (5
powtdrzen).

4. Cwiczenie jw. z pozycji stojac (5 powtdrzen).

5. Cwiczenie jw. Uczniowie podskakuja obundz, na sygnat nauczyciela wykonuja
jak najszybciej pad w bok na odpowiednig strone zasygnalizowang przez
nauczyciela (5 powtdrzen).

6. Zestaw 3 powyzszych ¢wiczen, uczniowie ¢wiczg w parach, strone na ktérg
nalezy wykonac pad sygnalizuje wspoétéwiczacy.

7.  Wpykonanie padu w bok w ruchu. Uczer porusza sie krokiem odstawno-
dostawnym (tsugi-ashi) i wykonuje pad w bok.

8. Cwiczenie jw. Wykonanie padu na sygnat nauczyciela.

9. ,Konkurs padéw”: Uczniowie wykonujg pad w tyt, pad na lewg strone lub na
prawa strone na sygnat - okreslone gesty lub komendy nauczyciela. Uczen, ktéry
pomyli sie, wykona pad niepoprawnie lub za wolno odpada. Zabawa trwa do
wytonienia zwyciezcy — mistrza paddéw.

19

6

Uczniowie w rozsypce, w bezpiecznych odstepach, w siadzie
skrzyznym obserwujg nauczyciela prezentujgcego ¢éwiczenia.
Nauczyciel przypomina poprawne wykonanie padu w bok,
méwi o prawidtowym utozeniu gtowy i obréceniu ramion
przy uderzeniu o mate.

Uczniowie ustawieni w parach w rozsypce. Nauczyciel
przypomina o bezpiecznych odstepach miedzy ¢wiczacymi.

Uczniowie ustawieni w 3-4 rzedach. Cwiczenie wykonuje
kolejno pierwsza osoba z kazdego rzedu, druga, itd.
Uczniowie wykonujg ¢wiczenie poruszajac sie bokiem, z
jednej strony maty na drugg i z powrotem. Préby wykonania
padu 1, 2, 3 krokach.

Nauczyciel kontroluje intensywnos¢ éwiczenia, sygnalizujac
wykonanie padu w krétszych lub dtuzszych odstepach czasu.

Uczniowie ustawieni w rozsypce. Nauczyciel ustawiony
przodem do éwiczacych prezentuje odpowiednie gesty lub
komendy dla kazdego zadania (np. wznos lewej reki w bok —
pad na prawa strone, wznos prawej reki w bok - pad na lewa
strone, wznos ramion w bok — pad w tyf). Nauczyciel
kontroluje intensywnos$¢, wskazuje osoby, ktére nie
wykonaty odpowiedniego padu, wykonaty niepoprawnie lub
zbyt wolno (za kazdym razem wyjasnia dlaczego dana osoba
odpadta).
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CZESC 11l - KONCOWA -13 MINUT

Cwiczenia o charakterze
uspokajajacym

Zabawa ,,Dyskretni”. Uczestnicy zabawy stojg na obwodzie bardzo ciasnego kota,
rece trzymaja z tytu, wewnatrz kota wyznaczony uczen. Dzieci podajg sobie po
obwodzie kota przybér, wykonujg to bardzo dyskretnie, gdyz zadaniem stojacego w
srodku jest odgadngé, kto posiada przybor. Jesli odgadnie, to dziecko posiadajace
przybdr staje w srodku i odgaduje. Zgadujgcy ma 3 préby, jesli nie zgadnie nauczyciel
wyznacza inne dziecko.

31

Uczniowie ustawieni na obwodzie kota. Nauczyciel dba o
prawidtowe ustawienie i przestrzeganie zasad zabawy.

Cwiczenia porzadkowo -
wychowawcze

1. Zbidrka.

2. Podsumowanie zaje¢ (omdwienie poznanych ¢wiczen, omdwienie bteddow,
wyroznienie dzieci, ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).

3. Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.

4. Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.

10

Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.
Pozegnanie.
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LEKCJA VI

TEMAT: DOSKONALENIE UMIEJETNO§CI PADOW W BOK (YOKO-UKEMI) | W TYL (KOHO-UKEMI)
Cele szczegotowe lekji:

1. Umiejetnosci: uczen potrafi wykonaé pady w tyt i w bok z pozycji wysokiej, w ruchu, z duzg szybkoscia.

2. Motorycznosc: ksztattowanie cech motorycznych (ksztattowanie gibkosci, ksztattowanie sity ramion).
3. Wiadomosci: podziat technik Tachi-Waza (techniki rzutdw z pozyc;ji stojac): Te-Waza (reczne), Koshi-Waza (biodrowe), Ashi-Waza (nozne).
4. Akcent wychowawczy: ksztattowanie odpowiedzialnosci za swoje zdrowie, wptyw aktywnosci fizycznej na stan zdrowia.

Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).

Czas trwania: 60’
Klasa:
Liczba ¢wiczacych:

Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYINE
CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY
Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie 10’ Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe tematu, roztozenie materacy.
2. Przywitanie zgodnie z japoriska tradycja Judo. Omdwienie podziatu technik Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.
Tachi-Waza. Ukton w pozycji niskiej (za-rei).
Cwiczenia ksztattujace 1. W biegu krazenia ramion w przdd i w tyt. 6’ Uczniowie truchtajg dookota roztozonej maty. Nauczyciel
2. W biegu, na sygnat nauczyciela, zatrzymanie i wykonanie 2 przysiadow i dba o odpowiednie odstepy miedzy ¢wiczgcymi.
wyskokdw, kontynuacja biegu.
3. W biegu, na sygnat nauczyciela, zatrzymanie i wykonanie 2 ,pompek”,
kontynuacja biegu.
4. W biegu, na sygnat nauczyciela zatrzymanie i wykonanie 2 przysiadéw i
wyskokdéw i 2 pompek, kontynuacja biegu.
5. W biegu, na sygnat nauczyciela zmiana kierunku biegu.
6. Przysiady (10 powtdrzen). Uczniowie w rozsypce.
7. ,Pompki” (10 powtdrzen).
8. ,Komandoski” — z pozycji zasadniczej zejscie do przysiadu podpartego, wyrzut
ndg w tyt, powrdt do przysiadu podpartego i wyskok (10 powtdrzen).
Zabawa ozywiajaca Berek kibelek. Nauczyciel wyznacza berka, ktérego zadaniem jest ztapanie jak 6’ Zabawa w obrebie roztozonej maty. Nauczyciel dba o
najwiekszej liczby bawiacych sie. Osoba dotknieta przez berka przyjmuje pozycje przestrzeganie zasad zabawy, przypomina o poprawnym
"kibelka", tzn. kleczy na dowolnym kolanie, wyciggajac jedno ramie w przdd. Osoby, ,ratowaniu” osob ztapanych przez berka. Zabawe mozina
ktére nie zostaty jeszcze ztapane przez berka mogg wybawiac ztapanych (kleczacych) zintensyfikowaé, wyznaczajagc drugiego berka. Nauczyciel
poprzez siad na udzie osoby kleczacej i ,spuszczenie wody" (opuszczenie zmienia gonigcych.
wyciggnietego ramienia kleczacego).
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CZESC Il - GROWNA — 25 MINUT

Realizacja zadania
gtéwnego

Zabawy z wykorzystaniem
poznanych padow

Doskonalenie umiejetnosci padéw w bok (yoko-ukemi) i w tyt (koho-ukemi):

1. Wykonanie padu w bok w ruchu. Uczen porusza sie krokiem odstawno-
dostawnym (tsugi-ashi) i wykonuje pad w bok (kazdy uczen wykonuje ¢éwiczenie
dwa razy, razem pokonuje ¢wiczac 4 dtugosci maty).

2. Cwiczenie jw. Wykonanie padu na sygnat nauczyciela (kazdy uczer wykonuje
¢wiczenie dwa razy, razem pokonuje ¢wiczac 4 dtugosci maty).

3. Wykonanie padu w tyt w ruchu, uczen porusza sie tytem, przodem.

4. Zabawa w berka: wyznaczony uczen berkuje pozostatych, zberkowana osoba
wykonuje pad w bok (yoko-ukemi).
5. Zabawa jw. zberkowany wykonuje pad w tyt.

6. Zabawa w berka ,Yoko i Koho”, dwdch berkujgcych (po dotknieciu przez
jednego nalezy wykonac pad w tyt, po dotknieciu przez drugiego pad w bok).

7. ,Rodeo” — jeden z ucznidw wykonuje klek podparty, drugi natomiast siada
okrocznie na nim jak na byku i odrywa stopy od maty. ,Byk” nie moze odrywac
od maty dtoni, kolan ani stop. Byk stara sie zrzuci¢ jezdica poprzez ruchy
biodrami. Zmiana nastepuje jezeli jezdziec spadnie lub dotknie maty
jakakolwiek czescig ciata. Jezdziec spadajgc stara sie wykona¢ pad w tyt lub pady
w bok.

8. ,Konkurs padéw”: Uczniowie wykonujg pad w tyt, pad na lewg strone lub na
prawg strone na sygnat - okreslone gesty lub komendy nauczyciela. Uczen, ktory
pomyli sie, wykona pad niepoprawnie lub za wolno odpada. Zabawa trwa do
wytonienia zwyciezcy — mistrza paddw.

71

Q

Uczniowie ustawieni w 3-4 rzedach. Cwiczenie wykonuje
kolejno pierwsza osoba z kazidego rzedu, druga, itd.
Uczniowie wykonujg ¢wiczenie poruszajgc sie bokiem, z
jednej strony maty na drugg i z powrotem. Préby wykonania
padu po jednym, dwdch lub trzech krokach.

Uczniowie poruszaja sie z jednej strony maty na druga,
wykonujg pady po jednym, dwdch lub trzech krokach.

Uczniowie wykonuja jedng dtugosc poruszajgc sie przodem,
druga poruszajac sie tytem.

Zabawy w obrebie roztozonych materacy.

Nauczyciel wymienia osobe, ktéra berkuje, moze wyznaczyc
rowniez dwodch lub trzech berkujgcych réwnoczesnie.
Nauczyciel dba o bezpieczne ustawienie ucznidw w czasie
zabawy, przypomina o wykonywaniu padéw w obrebie maty.

Nauczyciel informuje, ktory berek to Yoko i ktéry to Koho.

Zabawe mozna utrudni¢, uczniowie prdébujg utrzymad
réwnowage i nie da¢ sie zrzuci¢: 1. Trzymajac sie byka
oburacz, 2. Trzymajac sie jedna reka, 3. Nie trzymajac
rekami. Nauczyciel prosi ucznidw o zmiane partneréw,
mozna wykonac 3-4 takie zmiany.

Uczniowie ustawieni w rozsypce. Nauczyciel ustawiony
przodem do ¢éwiczacych prezentuje odpowiednie gesty lub
komendy odpowiadajgce kazdemu zadaniu (np. wznos lewej
reki w bok — pad na prawg strone, wznos prawej reki w bok -
pad na lewg strone, wznos ramion w bok — pad w tyi).
Nauczyciel kontroluje intensywnos¢, wskazuje osoby, ktore
nie wykonaty odpowiedniego padu, wykonaty go
niepoprawnie lub zbyt wolno (za kazdym razem wyjasnia
dlaczego dana osoba odpadta).

CzESC 11l - KONCOWA -13 MINUT

Cwiczenia o charakterze
uspokajajacym

,Tarzan”-skok w dal, skok z jednego miekkiego materaca na drugi.

Uczniowie ustawieni w szeregu przy skraju maty. Skoki
wykonywane pojedynczo. Nauczyciel ustawia dwa miekkie
materace. Nauczyciel tlumaczy poprawne wykonanie
zadania (wybicie z jednej nogi z korica pierwszego materaca,
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lgdowanie obundz na drugim materacu). Po kazdej rundzie
zwieksza  odlegtos¢  miedzy  miekkimi  materacami,
utrudniajgc zadanie. Wersja konkursowa zabawy, uczniowie
ktérzy oddadzg skok spalony lub nie przeskocza na drugi
materac odpadajg z zabawy i czekajg na jej zakonczenie poza
matg. Konkurs skokéw zwycieza osoba, ktéra zaliczy
najdalszy skok.

Cwiczenia porzadkowo - 1. Zbiodrka. 10’ Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.
wychowawcze 2. Podsumowanie zaje¢ (omowienie poznanych ¢wiczen, omowienie bteddw, Pozegnanie.

wyrdznienie dzieci, ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).
3. Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.
4. Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.
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LEKCJA IX

TEMAT: NAUKA PADU W PRZOD (MAE-UKEMI)

Cele szczegotowe lekji:
1. Umiejetnosci: uczen potrafi wykonaé pad w przdd (mae-ukemi) z niskiej pozycji.
2. Motorycznosc: ksztattowanie cech motorycznych (rozwijanie koordynacji ruchowej, ksztattowanie sity nég).
3. Wiadomosci: podziat technik Katame-Waza (techniki obezwtadnien): Osaekomi-Waza (trzymania), Shime-Waza (duszenia), Kansetsu-Waza (dzwignie).
4. Akcent wychowawczy: dbanie o zdrowie, estetyke sylwetki.

Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).

Czas trwania: 60’

Klasa:

Liczba ¢wiczacych:

Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYJNE

CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY

Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie 10 Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe tematu, roztozenie materacy.

2. Przywitanie zgodnie z japonska tradycjg Judo. Podziat technik Katame-Waza. Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.
Ukton w pozycji niskiej (za-rei).

Cwiczenia ksztattujace 1. Bieg truchtem, w trakcie biegu krazenia lewg reka w przdd, potem w tyt i 7 Uczniowie biegng dookota maty. Nauczyciel sygnalizuje zmiane ¢wiczen,
zmiana reki. informuje o ilosci powtdérzen, prezentuje ¢wiczenia.

Bieg tytem.

Bieg do przodu (skip A).

Bieg do przodu (skip B).

W trakcie biegu, dotkniecie dtonig maty (na zmiane lewa i prawa reka).

Skoki na jednej nodze (na zmiane — 5 skokow na lewej, 5 na prawej).

W trakcie biegu, na sygnat podskoki obunéz z uniesieniem kolan.

Bieg skrzyiny (,przeplatanka”) twarza do $rodka sali i na zewnatrz.

Bieg krokiem odstawno - dostawnym (tsugi-ashi), twarzg do $rodka sali i na
zewnatrz.

Marsz na palcach, na pietach, na wewnetrznych krawedziach i na zewnetrznych
krawedziach stop.

LN AEWN

=
©

11. Uczniowie wykonujg 3 ¢wiczenia w serii: w staniu i 5 przysiadéw, nastepnie w Uczniowie ustawieni w obrebie maty w rozsypce.
podporze przodem 5 ,,pompek” i w lezeniu tytem 5, brzuszkow” (3 serie).

Zabawa ozywiajaca Berek ,cukierek” — Uczniowie dotknieci przez berka, przechodza do lezenia przodem, 5’ Teren zabawy —roztozona mata. Nauczyciel daje sygnat do rozpoczecia
zberkowang osobe mozna ,uratowad” przetaczajac po macie (,0dwijajac cukierek z zabawy. Nauczyciel dba o przestrzeganie zasad zabawy.
papierka”). Uratowana osoba wraca do zabawy i pomaga innym cukierkom.
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CZESC Il - GROWNA — 25 MINUT

Realizacja zadania
gtownego

Zabawa z wykorzystaniem
poznanych padéw

Nauka padu w przéd (mae-ukemi):

Podpér przodem na przedramionach, tzw. ,deska” na przedramionach (trzy
powtdrzenia z utrzymaniem deski po 5-10 sekund), podpér na przedramionach
z dtonmi otwartymi, ztgczonymi palcami, kat prosty w stawach tokciowych, rece
z ciatem tworzg tréjkat.

Z pozycji wyjsciowej siadu klecznego przejscie do podporu przodem na
przedramionach, utrzymanie pozycji przez 5 sekund i powrdt do pozycji
wyjsciowej (3 powtdrzenia).

Z pozycji wyjsciowej siadu klecznego skton tutowia w przéd i uderzenie
przedramionami i dtoimi o mate. Dtonie otwarte, palce ztaczone, kat prosty w
stawach tokciowych, rece z ciatem tworza trdjkat, napiete miesnie obreczy
barkowej, utrzymanie gtowy nad matg (3 powtdrzenia).

Cwiczenie jw. z jednoczesnym, wyprostem nég i ladowaniem w podporze
przodem na przedramionach (3 powtdrzenia).

Z pozycji wyjsciowej przysiadu podpartego, utozenie rak w tréjkat, skton tutowia
w przdd i uderzenie przedramionami i dtornmi o mate. Dtonie otwarte, palce
ztaczone, kat prosty w stawach tokciowych, rece z ciatem tworzg troéjkat,
napiete miesnie obreczy barkowej, utrzymanie gtowy nad matg (3
powtdrzenia).

Cwiczenia jw. z jednoczesnym, wyprostem nég i ladowaniem w podporze
przodem na przedramionach (3 powtdrzenia). Pad w przdd z pozycji niskiej.

Ze stania, przejscie do przysiadu, utozenie rgk i wykonanie éwiczenie jw. (3
powtdrzenia). Wykonanie padu w przdd z pozycji niskiej.

Wykonanie padu w przéd w ruchu. Skoki w przysiadzie — ,,jumping” po miekkich
materacach, co 2-3 skoki wykonanie padu w przod.

»,Konkurs padéw” w przysiadzie: Uczniowie w pozycji wyjsciowej przysiadu
podpartego, wykonujg pad w tyt, pad w bok na lewa strone, na prawg strone
lub pad w przéd na sygnat - okreslone gesty lub komendy nauczyciela. Uczen,
ktéry pomyli sie, wykona pad niepoprawnie lub za wolno odpada. Zabawa trwa
do wytonienia zwyciezcy — mistrza padow.

25

Uczniowie w rozsypce, w bezpiecznych odstepach, w siadzie skrzyznym
obserwuja nauczyciela prezentujgcego Cwiczenia. Uczniowie po
prezentacji kazdego ¢wiczenia wykonujg je odpowiednig ilo$¢ razy.
Nauczyciel podchodzi do uczniéw, pomaga, poprawia.

Cwiczenia wykonywane pojedynczo, na $ciezce utozonej z miekkich
materacy. Uczniowie czekajacy na swoja kolej, siedza w siadzie
skrzyznym.

Uczniowie ustawieni w rozsypce. Nauczyciel ustawiony przodem do
¢wiczgcych prezentuje odpowiednie gesty lub komendy odpowiadajace
zadaniom (np. wznos lewej reki w bok — pad na prawg strone, wznos
prawej reki w bok - pad na lewg strone, wznos ramion w bok — pad w
tyt, wznos ramion w przdd — pad w przdéd). Nauczyciel prowadzi zabawe,
wskazuje osoby, ktore nie wykonaty odpowiedniego padu, wykonaty
niepoprawnie lub zbyt wolno (wyjasnia dlaczego dana osoba odpadta).

CzZESC 1l - KONCOWA —13 MINUT

Cwiczenia o charakterze
uspokajajgcym

Bieg spokojnym tempem-trucht.

Marsz — w czasie marszu uczniowie wykonujg gtebokie wdechy i wydechy.

>

1/

Bieg po obwodzie kota.

Marsz po obwodzie kota.

Cwiczenia porzadkowo -
wychowawcze

Zbidrka.

Podsumowanie zaje¢ (omodwienie poznanych ¢wiczenr, omdwienie btedow,
wyroznienie dzieci, ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).
Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.

Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.

10

Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.
Pozegnanie.
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LEKCJA X

TEMAT: DOSKONALENIE UMIEJETNO§CI PADU W PRZOD (MAE-UKEMI)

Cele szczegotowe lekji:
1. Umiejetnosci: uczen potrafi wykonaé¢ pad w przéd w réznych sytuacjach, w ruchu, na sygnat.
2. Motorycznosé: ksztattowanie cech motorycznych (ksztattowanie gibkosci, wzmacnianie miesni posturalnych).
3. Wiadomosci: pojecie tori i uke, pomoc i oporowanie w ¢wiczeniach technik judo.
4. Akcent wychowawczy: wspétpraca w parach, zespotach ¢wiczebnych.

Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).

Czas trwania: 60’

Klasa:

Liczba ¢wiczacych:

Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYINE
CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY
Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie 10’ Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe tematu, roztozenie materacy.
2. Przywitanie zgodnie z japoniska tradycja Judo. Nauczyciel opowiada jak Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.
wygladaja zawody Judo. Ukton w pozycji niskiej (za-rei).
Cwiczenia ksztattujace 1. Trucht w miejscu, krgzenia ramion w przdd, w tyt (po 10 powtdrzen). 7’ Uczniowie ustawieni w rozsypce.
2. Trucht w miejscu, na sygnat wykonanie 2 przysiadéw i powrét do truchtu (5
powtorzen).

3.  Trucht w miejscu, na sygnat wykonanie 2 przysiadéw i wyskokow i powrét do
truchtu (5 powtdrzen).

4. Trucht w miejscu, na sygnat przejscie do podporu przodem i wykonanie 2 ugie¢ i
wyprostéw w podporze przodem - ,pompek” i powrdt do truchtu (5
powtdrzen).

5. Trucht w miejscu, na sygnat przejscie do lezenia tytem, wykonanie 2
,brzuszkdw” (siady z lezenia tytem z nogami ugietymi) i powrdt do truchtu (5

powtorzen).
6. Uczniowie w parach — pierwszy w lezeniu przodem, drugi wykonuje skoki Uczniowie ¢wiczg w parach, ustawieni w obrebie maty w
obundz nad lezgcym (10 powtdrzen), zmiana ¢wiczacego. rozsypce.

7. Cw. jw. po wykonaniu przeskoku nad partnerem, partner przechodzi do pozyciji
podporu przodem, aby umozliwié¢ éwiczacemu przejscie — przeczotganie sie (10
powtdrzen — przeskok i przejscie), zmiana ¢wiczgcego.

Zabawa ozywiajaca Berek w zespotach — jeden zespdt w lezeniu przodem (zespo6t berkow), na skraju 5’ Teren zabawy —roztozona mata. Nauczyciel dzieli grupe na
maty; drugi zespot ustawiony w szeregu po przeciwnej stronie (zesp6t uciekajacych). dwa zespoty, daje sygnat do rozpoczecia zabawy. Nauczyciel
Na sygnat pierwsza osoba z zespotu berkéw, wstaje i prébuje ztapa¢ dowolng osobe dba o przestrzeganie zasad zabawy. Nauczyciel mierzy czas
z przeciwnego zespotu, po wykonaniu zadania wraca na swoje miejsce i startuje obu zespotom, po zakoriczonej zabawie ogtasza zwyciezcow.
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kolejna osoba z zespotu berkéw. Osoba zberkowana odpada z zabawy-schodzi z
maty i czeka na zakonczenie zabawy. Zabawa konczy sie kiedy ostatnia osoba z
zespotu uciekajgcych zostanie zberkowana a gonigcy wrdci na swoje miejsce i potozy
sie. Potem nastepuje zmiana rdl, zespolty zamieniajg sie miejscami. Zabawa
przeprowadzana na czas, zwycieza druzyna, ktéra w krotszym czasie wytapie
przeciwnikdw.

W zabawie mozna przeprowadzi¢ dwie lub trzy rundy,
mozna rowniez podzieli¢é grupe na kilka zespotow i
przeprowadzi¢ zabawe w formie mini turnieju.

CZESC Il - GROWNA — 25 MINUT

Realizacja zadania
gtéwnego

Zabawa z wykorzystaniem
poznanych padéw

Doskonalenie umiejetnosci padu w przéd (mae-ukemi):

1. Z pozycji wyjSciowej przysiadu podpartego, utozenie ragk w tréjkat, skton tutowia
w przdd i uderzenie przedramionami i dtorimi o mate. Dtonie otwarte, palce
ztaczone, kat prosty w stawach tokciowych, rece z ciatem tworza trdjkat,
napiete miesnie obreczy barkowej, utrzymanie gtowy nad matg (3
powtdrzenia).

2. Cwiczenie jw. z jednoczesnym, wyprostem ndég i ladowaniem w podporze
przodem na przedramionach (3 powtdrzenia). Wykonanie padu w przdd z
pozycji niskiej.

3. Ze stania, przejscie do przysiadu, utozenie rak i wykonanie ¢wiczenie jw. (3
powtdrzenia). Wykonanie padu w przdd z pozycji niskie;j.

4.  Wpykonanie padu w przod w ruchu. Skoki w przysiadzie — ,,jumping” po miekkich
materacach, co 2-3 skoki wykonanie padu w przéd (2-3 dtugosci wykonuje
kazdy uczen).

5. Pad w przdd z poétprzysiadu. Uczniowie poruszajgc sie po sciezce z miekkich
materacy co kilka krokéw wykonuja pad w przdd z pétprzysiadu (2-3 dtugosci
Sciezki, po 3-4 pady na kazdej dtugosci).

6. Cwiczenie jw. préba wykonania padu przéd z pozycji wysokiej, ze stania (2-3
dtugosci Sciezki, po 3-4 pady na kazdej dtugosci).

7. Pady z potprzysiadu i z pozycji stojac bez miekkich materacy (po 3 powtdrzenia).

8. ,Konkurs padéw” : Uczniowie w staniu, wykonujg pad w tyt, pad w bok na lewa
strone, na prawg strone lub pad w przéd na sygnat - okreslone gesty lub
komendy nauczyciela. Uczen, ktdry pomyli sie, wykona pad niepoprawnie lub za
wolno odpada. Zabawa trwa do wytonienia zwyciezcy — mistrza paddw.

19’

Uczniowie w rozsypce, w bezpiecznych odstepach, w siadzie
skrzyznym obserwuja nauczyciela prezentujgcego ¢wiczenia.
Uczniowie po prezentacji kazdego ¢éwiczenia wykonujg je
odpowiednig ilo$¢ razy. Nauczyciel podchodzi do ucznidw,
pomaga, poprawia.

Cwiczenia wykonywane pojedynczo, na $ciezce utozonej z
miekkich materacy. Uczniowie czekajgcy na swojg kolej,
siedzg w siadzie skrzyznym.

Uczniowie w rozsypce, Nauczyciel podpowiada, koryguje,
pomaga uczniom.

Uczniowie ustawieni w rozsypce. Nauczyciel ustawiony
przodem do ¢éwiczacych prezentuje odpowiednie gesty lub
komendy odpowiadajgce kazdemu zadaniu (np. wznos lewej
reki w bok — pad na prawa strone, wznos prawej reki w bok -
pad na lewg strone, wznos ramion w bok — pad w tyt, wznos
ramion w przéd — pad w przdd). Nauczyciel kontroluje
intensywnos$¢, wskazuje osoby, ktére nie wykonaty
odpowiedniego padu, wykonaty go niepoprawnie lub zbyt
wolno (za kazdym razem wyjasnia dlaczego dana osoba
odpadta). Wersja trudniejsza: uczniowie miedzy padami caty
czas muszg truchtaé¢ w miejscu lub wykonywac skoki obunéz,
na sygnat wykonuja pady i wracajg do truchtu lub skokow.
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CZESC 11l - KONCOWA -13 MINUT

Cwiczenia o charakterze
uspokajajacym,
ksztattujace gibkosé

Siad rozkroczny, potozenie dtoni jak najdalej przed sobg i utrzymanie takiej
pozycji przez 10 s (2 powtdrzenia).

Siad rozkroczny, skton do lewej nogi, wyciggniecie dtoni jak najdalej, préba
dotkniecia stopy i utrzymanie pozycji przez 10 s (2 powtdrzenia).

Cwiczenie jw. skton do drugiej nogi przez 10 s (2 powtdrzenia).

Siad prosty, skton do wyprostowanych nég i siegniecie dtonmi jak najdalej przed
siebie, proba chwycenia stdp i utrzymanie pozycji przez 10 s (2 powtdrzenia).
,Struny” - lezenie tytem, ramiona wyprostowane za gtowa lezg na macie,
Uczniowie wyciagaja sie jak struny, tak jakby chcieli wydtuzy¢ sie o kilka
centymetréw (utrzymanie pozycji przez 10 s, 2 powtorzenia).

Uczniowie ustawieni w rozsypce. Nauczyciel zwraca uwage
na poprawne wykonywanie (¢wiczen, przypomina o
wyprostowaniu ndg, rozluznieniu ciata, spokojnym oddechu.
Nauczyciel pomaga przyja¢ uczniom poprawne pozycje przy
wykonywanych ¢wiczeniach ksztattujgcych gibkosé

Cwiczenia porzadkowo -
wychowawcze

Zbiorka.

Podsumowanie zaje¢ (omodwienie poznanych ¢wiczen, omdwienie btedow,
wyroznienie dzieci, ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).
Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.

Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.

10

Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.
Pozegnanie.
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LEKCJA XI

TEMAT: DOSKONALENIE UMIEJETNO§CI PADOW

Cele szczegotowe lekji:
1. Umiejetnosci: uczen potrafi wykonac pady w réznych sytuacjach (z niskiej i wysokiej pozycji, w ruchu); pad w tyt, w przéd oraz pady w bok.
2. Motorycznosé: ksztattowanie cech motorycznych (ksztattowanie szybkosci i zwinnosci) .
3. Wiadomosci: zasady punktacji i otrzymywania kar w rywalizacji sportowej w Judo (na zawodach).
4. Akcent wychowaweczy: wdrazanie uczniéw do wspétdziatania i rywalizacji.

Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).

Czas trwania: 60’

Klasa:

Liczba ¢wiczacych:

Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYINE
CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY
Czynnosci organizacyjno- | 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zajeé¢, podanie tematu, 10’ Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe roztozenie materacy.
2. Przywitanie zgodnie z japonska tradycja Judo. Nauczyciel opowiada o punktacji w Judo i Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.
otrzymywaniu kar. Ukton w pozycji niskiej (za-rei).
Cwiczenia ksztattujace 1. Bieg truchtem dookota sali, jedno okrgzenie w szybkim tempie, drugie okrgzenie w 7’ Nalezy zachowac¢ odlegtos¢ miedzy ¢wiczacymi.

wolnym tempie (4 okrazenia).

Lekki trucht z krgzeniem ramion w przéd, w tyt i wymachem ramion naprzemianstronnie. Uczniowie ustawieni w rozsypce.
Krok dostawny przodem i tytem do $rodka kota (tsugi-ashi).

W miejscu uczniowie wykonuja skip A, skip C.

W staniu chwyt za jedna stope, skton tutowia w przdd, utrzymujemy réwnowage. Zmiana
nogi.

W staniu sktony tutowia w przéd z pogtebieniem.

7. W staniu skretosktony prawa reka do lewej nogi i lewa reka do prawej nogi.

vk wn

o

8. W parach lezenie tytem, stopy splecione, uczniowie wykonuja sktony tutowia w przéd. Uczniowie ustawieni w parach.

9. W parach plecami do siebie trzymajac sie za rece w gérze, uczniowie wykonuja sktony
tutowia w przdd z partnerem na plecach.

10. W parach ,walka kogutéw” w przysiadzie przepychanie z otwartymi dtorimi.

11. W podporze przodem uczniowie grajg w tapki.

12. W podporze przodem uczniowie wykonujg wspiecia na palcach dtoni i wytrzymuja 15 sek.

13. W parach jeden z ¢wiczacych wykonuje klek podparty, drugi przeskakuje przez niego
obundz. Zmiana.

Zabawa ozywiajaca ,Giganci” — dwdjka uczniéw ma za zadanie przeciggna¢ uciekajacych (uciekajg na czworakach 5’ Teren zabawy —roztozona mata. Miekki materac ustawiony
lub raczkujac, w parterze) na miekki materac. Osoba, ktdra zostanie przeciggnieta (dotknie na $rodku maty. Nauczyciel dba o przestrzeganie zasad
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miekkiego materaca jakakolwiek czescig ciata) wstaje i pomaga ,gigantom’. Giganci
przeciagaja chwytajac za nogi lub ramiona. Zabawe wygrywa ostatnia przeciggnieta osoba.

zabawy, przypomina o bezpiecznym przecigganiu jesli kilka
0s0b prébuje schwytac jedna. tatwiejsza wersja zabawy —
miekki materac mozna przenosi¢ (uwaga-nalezy zwrdcié
uczniom uwage, ze nie wolno materacem przykrywac
uciekajacych).

CZESC Il - GROWNA - 25 MINUT

Realizacja zadania Doskonalenie paddw i elementdw gimnastycznych: 20
gtéwnego
1. Pad w tyt (koho-ukemi), uczen jedng dtugosc idzie tytem, co dwa kroki wykonuje pad w Uczniowie ustawieni w 3-4 rzedach. Cwiczenie wykonuje
tyt, drugg dtugosé idzie przodem i réwniez co dwa kroki wykonuje pad w tyt. kolejno pierwsza osoba z kazdego rzedu, druga, itd.
2. Pad w bok (yoko-ukemi) na lewg strone, uczen porusza sie bokiem, krokiem odstawno- Uczniowie wykonujg ¢wiczenia poruszajgc sie z jednej
dostawnym (tsugi-ashi), co dwa kroki wykonuje pad. strony maty na drugg i z powrotem.
3. Cwiczenie jw. pad na prawa strone.
4. Pad w przdéd (mae-ukemi), uczen jedng dtugos¢ idzie tytem, co dwa kroki wykonuje pad w
przdd, drugg dtugosé idzie przodem i rowniez co dwa kroki wykonuje pad w przéd.
5. Przewroty w tyt przez bark.
6. Przewroty gimnastyczne w tyt.
7. Wyscigi rzedow:
Uczniowie dobiegajg do miekkiego materaca umieszczonego na skraju maty, wykonujg Nauczyciel wyznacza zespoty ¢wiczebne, ustawia miekkie
jedno powtdrzenie wskazanego ¢wiczenia i wracajg do swoich rzeddw, startujg kolejne materace w odpowiednim miejscu. Uczniowie siedzg w
osoby z kazdego rzedu, itd. Kazda osoba z rzedu wykonuje ¢wiczenie jeden raz. Wygrywa rzedach w siadzie skrzyznym. Pierwsi uczniowie z kazdego
druzyna, ktéra najszybciej wykona ¢wiczenia. Cwiczenia do wykonania na materacu: rzedu startuja na sygnat nauczyciela, kolejni startuja po
1. pad w tyt, 2. pad w bok, 3. pad w przdd, 4. przewrot w tyt przez bark lub gimnastyczny. ukonczeniu ¢wiczenie przez poprzednikdw i klepniecie w
dton (przybicie ,piatki”). Wygrywa zespot ktéry pierwszy
wykona zadanie i usigdzie w siadzie skrzyznym. Nauczyciel
ustala punktacje, np. | msce-5 pkt. ll-4, Il msce-2, itd.
Zabawa z wykorzystaniem |8. Zabawa w sitowanie — uczniowie w parach, ustawieni bokiem do siebie, skierowani 5’ Nauczyciel prezentuje ¢wiczenie, ustala i omawia zasady
poznanych padéw twarzami w przeciwnych kierunkach, chwyt za jednoimienne dtonie. Na sygnat - préba oraz punktacje. Zabawa trwa do uzyskania np. 3 punktéw.
wytracenia przeciwnika z réwnowagi. Rywalizacje przegrywa osoba, ktdra pierwsza Nauczyciel daje sygnat do rozpoczecia zabawy.
oderwie lub przesunie stope albo dotknie do maty inng czescig ciata niz stopa. Uczen, Przeprowadzenie 3-4 zmian w parach.
ktéry upada wykonuje odpowiedni pad.
CzESC 11l - KONCOWA -13 MINUT
Cwiczenia o charakterze Kto zmienit miejsce. Jeden z uczestnikdw, ustawiwszy sie przed wiasnym zespotem, 3’ Wyrdzniamy osoby, ktére bezbtednie odgadly wszystkie
uspokajajgcym skrupulatnie przyglada sie jego ustawieniu, potem odchodzi na ubocze. W tym czasie w zamiany.
zespole nastepujg zmiany w ustawieniu jednej osoby. Zadaniem zgadujgcego jest wskazanie
osoby, ktora zmienita miejsce.
Cwiczenia porzadkowo - 1. Zbiorka. 10’ Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.

wychowawcze

2. Podsumowanie zaje¢ (omdwienie poznanych ¢wiczen, oméwienie btedéw, wyrdznienie
dzieci, ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).

3. Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.

4. Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.

Pozegnanie.
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LEKCJA XII
TEMAT: NAUKA TRZYMANIA KUZURE-KESA-GATAME
Cele szczegotowe lekji:

1. Umiejetnosci: uczen potrafi zatozy¢ trzymanie Kuzure-kesa-gatame.
2. Motorycznosé: ksztattowanie cech motorycznych (ksztattowani sity miesni posturalnych).
3. Wiadomosci: Osaekomi-waza, zasady walki w parterze, zasady skutecznego zatozenia trzymania, nazwy trzyman.
4. Akcent wychowawczy: przestrzeganie zasad czystej gry, rywalizacji w sporcie oraz w zyciu.
Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).
Czas trwania: 60’
Klasa:
Liczba ¢wiczacych:
Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYINE
CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY
Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie 10’ Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe tematu, roztozenie materacy.
2. Przywitanie zgodnie z japonska tradycjg Judo. Osaekomi-waza, zasady walki w Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.

parterze, zasady skutecznego zatozenia trzymania, nazwy trzyman. Ukton w
pozycji niskiej (za-rei).

Cwiczenia ksztaftujace 1. Krazenia ramion w przod, w tyt (po 10 powtdrzen). 7 Uczniowie ustawieni w rozsypce.
2. Trucht w miejscu, na sygnat wykonanie 2 przysiadéw i powrét do truchtu (5
powtdrzen).

3.  Trucht w miejscu, na sygnat wykonanie 2 przysiadéw i wyskokow i powrét do
truchtu (5 powtdrzen).

4. Trucht w miejscu, na sygnat przejscie do podporu przodem i wykonanie 2 ugiec i
wyprostédw w podporze przodem - ,pompek” i powrdt do truchtu (5
powtdrzen).

5. Trucht w miejscu, na sygnat przejscie do lezenia tytem, wykonanie 2
,brzuszkdw” (siady z lezenia tytem z nogami ugietymi) i powrdt do truchtu (5

powtdrzen).

6. Czotganie, przejscie na drugg strone maty w lezeniu przodem, pracuja rece i Uczniowie ustawieni w 3-4 rzedach wykonujg éwiczenia po
nogi. okreslonej trasie, z jednej strony maty na druga, wracajq

7. Przejscie na drugg strone maty w kleku podpartym (,,raczkowanie”). truchtem na koniec swojego rzedu.

8. Przejscie na czworakach.

9. Przejscie w podporze tytem.

10. Skoki zajecze (,jumping”).

Zabawa ozywiajaca ,Murarz” — wyznaczona przez nauczyciela osoba staje na srodku maty, pomiedzy 5’ Teren zabawy —roztozona mata. Nauczyciel daje sygnat do
dwoma miekkimi materacami (materace roztozone w odlegtosci 5-10 metréw od rozpoczecia zabawy. Wprowadza ograniczenie czasowe (np.
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siebie). Uczniowie ustawieni po jednej stronie maty, na sygnat nauczyciela, majg za
zadanie przedostac sie na drugg strone maty, tak aby nie dotknat ich murarz.
Uczniowie nie mogg dotkng¢ materacy musza zmiesci¢ sie miedzy nimi. Osoba
dotknieta przez murarza zostaje zamieniona w cegte (murarz buduje w ten sposob
mur, ustawiajac ztapane osoby po lewej lub prawej stronie, zmniejszajgc tym samym
trase dla nieztapanych jeszcze osob). Zabawe wygrywa ostatnia osoba, ktéra nie da
sie ztapa¢ murarzowi.

5 sekund) na przebiegniecie na drugg strone maty.
Nauczyciel dba o przestrzeganie zasad zabawy. Wykonuje sie
2-3 zmiany murarza. Murarzem w kolejnej rundzie moze
zosta¢ zwyciezca poprzedniej rundy. Mozna wyznaczyc
dwaoch murarzy, jesli pozwalajg na to warunki (rozmiar sali).

CZESC Il - GROWNA — 25 MINUT

Realizacja zadania
gtéwnego

Nauka trzymania Kuzure-kesa-gatame:

1. Kuzure-kesa-gatame: Nauczyciel pokazuje poprawne wykonanie trzymania.
Uczen (tori) w siadzie prostym obok lezgcego (uke), nogi skierowane w
przeciwnym kierunku do ndg wspdtéwiczacego, tori przechodzi do siadu
ptotkarskiego (noga blizej uke-wykroczna, druga noga-zakroczna). Tori wsuwa
swojg reke ktora znajduje sie blizej uke pod jego dalsze ramie (pod pache),
druga reka chwyta blizszg reke uke za przedramie i dodatkowo dociska jg do
swojego ciata (ramieniem). Nauczyciel zwraca uwage na poprawne ustawienie
rak, ndg, niskie trzymanie gtowy, wykorzystanie oprdcz sity réwniez swojego
ciata (dociskanie przeciwnika do maty, naciskanie na klatke piersiowg i
przepone).

2. Préba zatozenia trzymania (zatozenie trzymania, po 2 razy na kazdg strone).

3. Wychodzenie z trzymania. Jedna osoba ma za zadanie utrzymac przeciwnika w
Kuzure-kesa-gatame przez 5 sekund. Druga osoba prdébuje uciec do lezenia
przodem lub wstaé. Potem nastepuje zamiana rol.

4. Zakfadanie trzymania na sygnat nauczyciela. Jeden z ucznidw w pozycji lezenia

tytem (uke), drugi z uczniéw w pozycji stojac, przed stopami partnera (tori). Na
sygnat nauczyciela, uczen ktodry stoi (tori) ma jak najszybciej zatozy¢ trzymanie.

5. Przejscie do trzymania. Jeden z ucznidw w lezeniu przodem z rekami wzdtuz
tutowia (uke), drugi uczen (tori) w siadzie klecznym obok partnera (kolana na
macie, blisko przy partnerze, na odcinku miedzy jego barkiem i biodrami). Tori
jedna reka (znajdujaca sie blizej gtowy uke) chwyta dalszy bark partnera,
wsuwajgc reke pod jego broda. Drugg reka (znajdujaca sie blizej bioder uke)
chwyta dalszg noge partnera nachwytem, wsuwajac reke pod blizszg nogg uke.

19’

Uczniowie w rozsypce, w bezpiecznych odstepach, w siadzie
skrzyznym obserwuja nauczyciela prezentujgcego ¢wiczenia.

Uczniowie ¢wiczg w parach. Nauczyciel podchodzi do
uczniéw, pomaga, poprawia. Cwiczenie wykonywane z 2-3
zmianami w parach.

Nauczyciel zwraca uwage na bezpieczne wykonanie
¢wiczenia. Przypomina o gtéwnych zasadach walki judo (bez
uderzen, kopnieé, nie wolno atakowac twarzy). Wykonanie
¢wiczenia z 2-3 zmianami partnerdéw (2-3 walki).

Uczniowie w rozsypce, ¢wiczg w parach. Cwiczenie wykonuje
réwnoczesnie cata grupa. Osoba, ktdéra zatozy trzymanie
najwolniej lub niedoktadnie, wykonuje np. 5 przysiadow.
Cwiczenie mozna zmodyfikowaé, réine sygnaty, na lews,
prawg strone, roine pozycje startowe. Nauczyciel daje
sygnat do rozpoczecia ¢wiczenia, informuje kto wykonat
¢wiczenie najwolniej lub niedoktadnie i musi wykonaé
przysiady.

Uczniowie éwiczg w parach. Nauczyciel przypomina o tym, ze
uke nie utrudnia ¢wiczenia, nie oporuje.
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Zabawy z wykorzystaniem
poznanych elementéw

Tori wykonuje przetoczenie uke na plecy — ,rolowanie” (blokuje chwycony bark
i noge uke, wywierajac nacisk klatkg piersiowg na bok partnera z jednoczesnym
przycigganiem barku i nogi partnera zaczyna przekrecac¢ tori na plecy. Po
przekreceniu partnera tori zaktada trzymanie kuzure-kesa-gatame. Uczniowie
wykonujg przejscie po 2 razy na kazdg strone.

Zabawa w berka - zberkowana osoba wykonuje lezenie przodem, uczniowie
,ratujg” zberkowanych przez wykonanie przetoczenia na plecy poznanym
sposobem.

Zabawa w berka — zberkowana osoba wykonuje lezenie tytem, uczniowie
,ratujg” zberkowanych przez zatozenie trzymania kuzure-kesa-gatame.

Zabawa w berka - zberkowana osoba wykonuje lezenie przodem, uczniowie
,ratujg” zberkowanych przez wykonanie przetoczenia na plecy i zatozenie
trzymania kuzure-kesa-gatame.

2/

Zabawa w obrebie roztozonej maty. Nauczyciel dba o
przestrzeganie zasad zabawy, przypomina o poprawnym
,ratowaniu” osoéb ztapanych przez berka. Zabawe mozna
zintensyfikowaé, wyznaczajagc drugiego berka. Nauczyciel
zmienia gonigcych.

CZESC Il - KONCOWA -13 MINUT

Cwiczenia o charakterze
uspokajajgcym

,Rewolwerowiec”-uczniowie ¢wiczg w parach ustawieni naprzeciwko siebie w
odlegtosci ok. 50 cm. Pierwszy z ucznidow wycigga ztozone rece przed siebie (dtonie
zwrdcone wewnetrzng czescig do siebie). Drugi trzyma rece na biodrach (jak
rewolwerowiec) i stara sie uderzy¢ jedng reka w rece partnera, ktéry szybkim
ruchem moze unie$é¢ lub opusci¢ rece aby unikngé ,strzatu”. W razie trafienia
zabawa trwa dalej, w razie chybienia nastepuje zmiana rél.

3/

Uczniowie ustawieni w rozsypce, w parach. Nauczyciel
pomaga uczniom, dba o prawidtowe ustawienie i
przestrzeganie zasad zabawy.

Cwiczenia porzadkowo -
wychowawcze

1.
2.

Zbidrka.

Podsumowanie zaje¢ (omowienie poznanych ¢wiczen,, omowienie bteddw,
wyroznienie dzieci, ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).
Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.

Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.

10

Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.
Pozegnanie.
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LEKCJA XIill
TEMAT: NAUKA WYCHODZENIA Z TRZYMANIA KUZURE-KESA-GATAME
Cele szczegotowe lekji:

1. Umiejetnosci: uczen zna sposoby wychodzenia z trzymania Kuzure-kesa-gatame (fusegi).
2. Motorycznosé: ksztattowanie cech motorycznych (koordynacji ruchowej, ksztattowanie sity ramion i ndg).
3. Wiadomosci: znaczenie stowa maitta, poddanie sie w Judo.
4. Akcent wychowawczy: dyscyplina i uwaga na zajeciach.
Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).
Czas trwania: 60’
Klasa:
Liczba ¢wiczacych:
Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYINE
CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY
Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie 10’ Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe tematu, roztozenie materacy.
2. Przywitanie zgodnie z japonska tradycja Judo. Omodwienie poddania sie w Judo, Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.
odklepania, znaczenie stowa maitta. Ukton w pozycji niskiej (za-rei).
Cwiczenia ksztattujace 1. W biegu krazenia ramion w przdd i w tyt. 6’ Uczniowie truchtajg dookota roztozonej maty. Nauczyciel dba o
2. W biegu, na sygnat nauczyciela, zatrzymanie i wykonanie 2 przysiadow i odpowiednie odstepy miedzy éwiczacymi.

wyskokdw, kontynuacja biegu.

3. W biegu, na sygnat nauczyciela, zatrzymanie i wykonanie 2 ,pompek”,
kontynuacja biegu.

4. W biegu, na sygnat nauczyciela zatrzymanie i wykonanie 2 przysiadéw i
wyskokdw i 2 pompek, kontynuacja biegu.

5. W biegu, na sygnat nauczyciela zmiana kierunku biegu.

6. Przysiady (10 powtdrzen). Uczniowie w rozsypce.

7. ,Pompki” (10 powtdrzen).

8. ,Komandoski” — z pozycji zasadniczej zejscie do przysiadu podpartego, wyrzut
ndg w tyt, powrdt do przysiadu podpartego i wyskok (10 powtdrzen).

9. ,Mostki na barkach” — pozycja wyjsciowa: lezenie tytem z nogami ugietymi,
uniesienie bioder z jednoczesnym skretem na bark (po 5 powtdrzen na kazda
strone), éwiczenie przygotowujace do wyjscia z trzymania kuzure-kesa-gatame.

Zabawa ozywiajaca »Trzeciak” — berek goni uciekajgcego, ktory przeskakuje nad lezacymi, ktadzie sie 6’ Uczniowie w parach w lezeniu przodem, na obwodzie kota, gtowa do
obok dowolnej pary wyznaczajgc tym samym skrajnego-trzeciego do ucieczki. srodka, pary blisko siebie. Nauczyciel dba o bezpieczne odstepy
miedzy ¢éwiczacymi, o przestrzeganie zasad w czasie zabawy (mozna
wprowadzi¢ ograniczenie dla uciekajacego-jedno lub dwa okrazenia
aby zintensyfikowac zabawe, aby zaangazowac wiecej uczniow). Przy
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wiekszej liczbie dzieci mozna stworzy¢ dwie grupy — dwa kota.

CZESC Il - GROWNA — 25 MINUT

Realizacja zadania Nauka wychodzenia z trzymania Kuzure-kesa-gatame: 25’
gtownego
1. Przypomnienie trzymania: kuzure-kesa-gatame: nauczyciel pokazuje poprawne Uczniowie ustawieni w parach w rozsypce, w bezpiecznych
wykonanie trzymania. Uczen (tori) w siadzie prostym obok lezacego (uke), nogi odstepach, w siadzie skrzyznym obserwuja  nauczyciela
skierowane w przeciwnym kierunku do ndg wspdtéwiczacego, tori przechodzi prezentujgcego Cwiczenia. Uczniowie po prezentacji kazdego
do siadu ptotkarskiego (noga blizej uke-wykroczna, druga noga-zakroczna). Tori ¢wiczenia wykonujg je odpowiednig ilo$¢ razy. Nauczyciel podchodzi
wsuwa swojg reke ktdra znajduje sie blizej uke pod jego dalsze ramie (pod do uczniéw, pomaga, poprawia.
pache), drugg rekg chwyta blizszg reke uke za przedramie i dodatkowo dociska
ja do swojego ciata (ramieniem). Nauczyciel zwraca uwage na poprawne
ustawienie rak, ndg, niskie trzymanie gtowy, wykorzystanie oprécz sity rowniez
swojego ciata (dociskanie przeciwnika do maty, naciskanie na klatke piersiowg i
przepone). Uczniowie wykonujg ¢wiczenie po 2 razy na lewg i prawg strone.
2. Wyjscie z trzymania poprzez mostek i rolowanie, przetaczanie: Nauczyciel prezentuje sposdb wyjscia z trzymania. Zwraca uwage na
Uczen, ktéry lezy w trzymaniu (tori), obejmuje partnera ramionami na pomoc uke w trakcie pierwszych préb wyjscia z trzymania (uke moze
wysokosci pasa, ugina nogi w stawach kolanowych, przysuwa sie biodrami jak nawet na poczatku pomagac, nie oporuje). Nauczyciel zwraca uwage
najblizej partnera; wykonujac mostek na barku, z rédwnoczesnym mocnym na: jak najblizsze przysuniecie sie biodrami, ugiecie ndg, mocna
szarpnieciem rekami przetacza partnera przez siebie na drugg strone i prace rak i bioder, angazowanie catego ciata).
wydostaje sie z trzymania (wykonanie ¢wiczenia trzy razy na kazda strone).
3.  Wyjscie z trzymania poprzez skret ciata w strone przeciwnika:
Uczen znajdujacy sie w trzymaniu, skreca sie w strone przeciwnika, prébuje
wydostac reke trzymang przez uke, rozluzni¢ uchwyt i skreci¢ sie na brzuch
wychodzac z trzymania (3 powtorzenia na kazdg strone).
4.  Wyjscie z trzymania poprzez zaplecenie nogi przeciwnika: Nauczyciel zwraca uwage na: prace biodrami, przysuwanie sie do
Uczen znajdujacy sie w trzymaniu, przysuwa sie biodrami do przeciwnika, stara przeciwnika, prace nog, prace rak, ktére moga réwniez blokowac i
sie ztapac noge przeciwnika, ,zaple$¢” swoje nogi dookota nogi uke (uczniowie pomagac ztapac noge uke.
wykonujg po 2-3 powtdrzenia na kazdg strone).
5.  Woychodzenie z trzymania. Jedna osoba ma za zadanie utrzymac przeciwnika w Nauczyciel pomaga przy zmianach partneréw (dba o ,wagowe
kuzure-kesa-gatame przez 20 sekund. Druga osoba prébuje wyjs¢ z trzymania dobieranie przeciwnikdw), mierzy czas.
wykorzystujac, taczac poznane sposoby (3-4 zmiany partnerow).
CZESC IIl - KONCOWA -13 MINUT
Cwiczenia o charakterze »Dyrygent”. Nauczyciel wyznacza jedng osobe (wskazujgca-ma odgadnaé kto jest 3 Uczniowie siadaja w siadzie skrzyznym na obwodzie kota.
uspokajajgcym dyrygentem), ktéra wstaje i odkreca sie. W tym czasie nauczyciel wyznacza
dyrygenta, ktory wykonuje rézne ruchy, np. klepanie o podtoge, klaskanie, itd.
Pozostali musza nasladowaé dyrygenta, tak aby osoba wskazujaca nie zorientowata
sie, kto nim jest.
Cwiczenia porzadkowo - 1. Zbidrka. 10’ Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.
wychowawcze 2. Podsumowanie zaje¢ (omowienie poznanych ¢wiczen, omdwienie btedéw, Pozegnanie.
wyroéznienie dzieci, ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).
3. Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.
4. Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.
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LEKCJA X1V
TEMAT: NAUKA PRZEWROTU W PRZOD Z PRZYSIADU PODPARTEGO DO PRZYSIADU PODPARTEGO
Cele szczegotowe lekji:

1. Umiejetnosci: uczen potrafi wykonac przewrdt w przéd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego.

2. Motorycznosc¢: ksztattowanie cech motorycznych (ksztattowanie sity ramion, koordynacja).
3. Wiadomosci: kategorie wiekowe i wagowe w Judo.
4. Akcent wychowawczy: pomoc stabszym w poprawnym wykonywaniu ¢wiczen.

Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle)

Czas trwania: 60’

Klasa:

Liczba ¢wiczacych:

Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYJNE

CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY

Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie 10’ Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe tematu, roztozenie materacy.
2. Przywitanie zgodnie z japonska tradycja Judo. Przedstawienie kategorii Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.

wiekowych i wagowych w Judo. Ukton w pozycji niskiej (za-rei).

Cwiczenia ksztaftujace 1. Bieg truchtem, w trakcie biegu krazenia lewa reka w przéd, potem w tyt i 7 Uczniowie biegng dookota maty. Nauczyciel sygnalizuje
zmiana reki. zmiane ¢wiczen, informuje o ilosci powtérzer, prezentuje
Bieg tytem. ¢wiczenia.

Bieg do przodu (skip A).

Bieg do przodu (skip B).

W trakcie biegu, dotkniecie dtonig maty (na zmiane lewa i prawa reka).

Skoki na jednej nodze (na zmiane — 5 skokow na lewej, 5 na prawej).

W trakcie biegu, na sygnat podskoki obunéz z uniesieniem kolan.

Bieg skrzyiny (,przeplatanka”) twarza do $rodka sali i na zewnatrz.

Bieg krokiem odstawno - dostawnym (tsugi-ashi), twarzg do $rodka sali i na
zewnatrz.

Marsz na palcach, na pietach, na wewnetrznych krawedziach i na zewnetrznych
krawedziach stép.

11. Uczniowie wykonujg 3 ¢wiczenia w serii: w staniu i 5 przysiadéw, nastepnie w
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podporze przodem 5 ,pompek” i w lezeniu tytem 5 , brzuszkédw” (3 serie). Uczniowie ustawieni w obrebie maty w rozsypce.

Zabawa ozywiajaca Berek ,,Ranny”. Nauczyciel wyznacza berka, dotknieta przez berka osoba zostaje 5’ Teren zabawy —roztozona mata. Nauczyciel daje sygnat do
zraniona-ktadzie sie na macie w lezeniu tytem. Pozostate osoby aby uratowaé rozpoczecia zabawy. Nauczyciel dba o przestrzeganie zasad
rannego muszg przetransportowac¢ go do szpitala (miekki materac potozony na zabawy. Nauczyciel utrudnia zabawe, przenoszac miekki
skraju maty). Rannego mogg nies¢ maksymalnie dwie osoby, jedna chwyta za materac. Nauczyciel dokonuje zmian berkujacego.

ramiona druga za nogi. W czasie transportowania berek nie moze tapac rannego i
,sanitariuszy”.
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CZESC Il - GROWNA — 25 MINUT

Realizacja zadania Nauka przewrotu w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego: 25’
gtéwnego

1. W przysiadzie podpartym uczniowie wykonuja sktony gtowy w przdd i w tyt (5 Uczniowie w rozsypce, w bezpiecznych odstepach, w siadzie
powtorzen). skrzyznym obserwujg nauczyciela prezentujgcego ¢éwiczenia.

2. Cwiczenie jw. wykonywane w kleku podpartym (5 powtdrzen). Uczniowie po prezentacji kazdego ¢wiczenia wykonujg je

3. Z postawy zasadnicze] przysiad podparty ze skuleniem i przeniesieniem ciezaru odpowiednig ilos¢ razy. Nauczyciel podchodzi do ucznidw,
ciata na rece (5 powtoérzen). pomaga, poprawia.

4. Zlezenia tytem, ugiecie nég w stawach kolanowych i biodrowych, przejscie do
siadu skulnego (5 powtdrzen).

5. Z siadu skulnego przetoczenie w tyt na plecy i powrdt do siadu -, kotyska” (5
powtorzen).

6. Z przysiadu podpartego przetoczenie w tyt na plecy i powrdt do przysiadu
podpartego (5 powtdrzen).

7. W lezeniu tytem, z nogami ugietymi w stawach kolanowych, dtorimi splecionymi
na karku, przejscie do siadu ugietego i dotkniecie tokciami kolan (5 powtérzen).

8. Ze stania przejscie do pdtprzysiadu z dtorimi utozonymi na karku, powrét do
pozycji wyjsciowej — plecy zaokraglone, gtowa skierowana w dét (5 powtdrzen).

9. Przewrdt w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego. Z przysiadu Cwiczenia wykonywane z pomoca nauczyciela, pojedynczo,
podpartego skton gtowy w przdd z jednoczesnym wznosem bioder (ciezar ciata na miekkim materacu. Uczniowie czekajacy na swoja kolej,
przeniesiony na rece), ugiecie ramion w stawach tokciowych, oparcie karku o siedzg w siadzie skrzyznym.
podtoze i wykorzystanie odbicia nogami - przetoczenie na plecach do przysiadu Cwiczenia wykonywane na pochylni z asekuracjg
podpartego. W trakcie przetaczania nogi powinny by¢ ugiete, a kolana i nauczyciela. Nauczyciel moze wykorzysta¢c miekkie
podudzia przyciagniete do klatki piersiowej. Cwiczenie wykonywane z materace, ustawiajgc ,zjezdzalnie”, ktéra utatwi wykonanie
asekuracjg, na miekkim materacu (3 powtdrzenia). éwiczenia, przetoczenie przez gtowe. Nauczyciel ustawiony z

10. Cwiczenie jw. na miekkim materacu, bez pochylni, z asekuracja nauczyciela (3 boku ¢wiczacego, dalsza reka asekuruje kark i gtowe, blizsza
powtdrzenia). — pod kolana ¢wiczacego, nadaje rotacji.

11. Przewrdt w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego, ¢wiczenie Uczniowie wykonujg ¢wiczenia pojedynczo. Nauczyciel
wykonywane samodzielnie na pochylni. poprawia ¢wiczacych, pomaga stabiej wykonujacym

12. Przewrdt w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego, ¢wiczenie éwiczenia.
wykonywane samodzielnie, na miekkim materacu bez pochylni.

13. Przewrdt w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego, ¢wiczenie
wykonywane na catej dtugosci maty. Uczniowie ustawieni w 3-4 rzedach.

CZESC IIl - KONCOWA -13 MINUT
Cwiczenia o charakterze »Literki”-uczniowie maszerujg po macie. Na sygnat nauczyciela tworza ze swoich ciat 3 Nauczyciel prowadzi zabawe podajac litery, dajac sygnaty.
uspokajajgcym litery alfabetu. Ucznidw mozna podzieli¢ na zespoty, zamiast liter mozna
uktada¢ proste wyrazy, np.: judo, bieg, sport.
Cwiczenia porzadkowo - 1. Zbiorka. 10’ Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.
wychowawcze 2. Podsumowanie zaje¢ (omowienie poznanych c¢wiczerr, omdwienie btedow, Pozegnanie.

wyroznienie dzieci, ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).
Zachecenie do ¢éwiczen samodzielnych w wolnym czasie.
Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.
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LEKCJA XV

TEMAT: DOSKONALENIE UMIEJETNO§CI PRZEWROTU W PRZOD
Cele szczegotowe lekji:

1. Umiejetnosci: uczen potrafi wykonac przewrdt w przéd z réznych pozycji i wysokosci oraz nad przeszkoda.
2. Motorycznosé: ksztattowanie cech motorycznych (ksztattowanie zwinnosci, gibkosci).
3. Wiadomosci: uczen zna zasady bezpiecznego wykonywania éwiczen, zna rodzaje przewrotéw i techniki ich poprawnego wykonania.
4. Akcent wychowaweczy: wspétdziatanie i wspdtpraca w grupie, asekuracja wspdétéwiczgcych ksztattujgca odpowiedzialnosc.
Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).
Czas trwania: 60’
Klasa:
Liczba ¢wiczacych:
Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYINE
CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY
Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie 10’ Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe tematu, roztozenie materacy.
2. Przywitanie zgodnie z japonskg tradycjg Judo. Zasady bezpiecznego Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.

wykonywania ¢wiczen, rodzaje przewrotow i techniki ich wykonania. Ukton w
pozycji niskiej (za-rei).

Cwiczenia ksztattujace 1. Cwiczenia ramion stojac: 1. ramiona w przéd, 2. ramiona w bok, 3. ramiona w 7’ Uczniowie ustawieni w rozsypce. Nauczyciel prezentuje
gbre, 4. powrot do pozycji wyjsciowej (5 powtdrzen). ¢wiczenia.

2. Cwiczenia nég: przysiady z wyskokiem (10 powtdrzen).

3. Cwiczenia tutowia stojac: 1. przysiad podparty, 2. podpér przodem, 3. przysiad
podparty, 4. wyskok z lgdowaniem w potprzysiadzie (10 powtdrzen).

4. Pozycja wyjsciowa — rozkrok, ramiona chwyt za biodra, sktony tutowia w bok (10

powtorzen).

5. Pozycja wyjsciowa — rozkrok, ramiona w bok, skrety tutowia w bok (10
powtdrzen).

6. Pozycja wyjsciowa — rozkrok, ramiona w bok, skretosktony tutowia (10
powtorzen).

7. Podskoki: skoki obundz, 1. przeskok w lewo, 2. przeskok w prawo, 3. przeskok
do srodka do kleku podpartego (5 powtdrzen).

Zabawa ozywiajaca Berek ,Harry Potter”. Po zberkowaniu berek zamienia zberkowanych w 1. drzewo 5’ Teren zabawy —roztozona mata. Nauczyciel daje sygnat do
(rozkrok z szeroko roztozonymi rekoma; odczarowanie-przejscie miedzy nogami) 2. rozpoczecia zabawy. Nauczyciel dba o przestrzeganie zasad
kamien (klek podparty; odczarowanie-przeskok nad) lub 3. gére (podpor przodem; zabawy.

odczarowanie-przejscie pod).
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CZESC Il - GROWNA — 25 MINUT

Realizacja zadania Doskonalenie przewrotu w przéd: 25’ Zbiérka w szeregu, nauczyciel dzieli uczniéw na 3-4 zespoty-
gtéwnego 1. Przypomnienie techniki wykonania przewrotéw w przéd z réwnoczesng dla kazdego zespotu materac. Doskonalenie przewrotéw w
demonstracja. przéd z réoinych pozycji. Zwrocenie uwagi na estetycznoscé
2. Przewrét w przéod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego (5 ¢éwiczen — faczenie stop, palcéw rak i kolan podczas
powtdrzen). wykonywania ¢éwiczen.
3. Przewrot w przdd z postawy do przysiadu podpartego (5 powtdrzen).
4.  Przewrdt w przdd do rozkroku (5 powtdrzen).
5. Przewrdét w przéd wykonany z wagi przodem do przysiadu popartego (5
powtdrzen).
Pokaz i objasnienie: wykonanie uniku, przejscie do wagi, wykonanie przewrotu
w przdd (skton w przéd, oparcie dioni na materacu, wykonanie przewrotu o
nogach prostych do przysiadu podpartego).
6. Przewrdt w przdd wykonywany nad wspoétéwiczagcym, na miekki materac (uczen Nauczyciel zmienia osoby nad ktdrymi pozostali wykonuja
w pozycji niskiej Klappa oparty na przedramionach, przy miekkim materacu). przewroty.
7. Berek zaczarowany — wyznaczona przez nauczyciela osoba zostaje berkiem. Zabawa w obrebie maty, nauczyciel zwraca uwage na
Zberkowana osoba przechodzi do lezenia przodem. Odczarowaé mogg inni bezpieczne ustawienie zaczarowanych, pozwalajgce innym
uczniowie, wykonujgc przewrét w przéd nad zaczarowang osobg. Odczarowana na wykonanie przewrotu w przéd.
osoba wraca do zabawy i pomaga ratowac innych.
CZESC Il - KONCOWA -13 MINUT
Cwiczenia o charakterze 1. Bieg spokojnym tempem. 2’ Bieg po obwodzie kota.
uspokajajacym,
ksztattujgce gibkosé 2.  Marsz —w czasie marszu uczniowie wykonujg gtebokie wdechy i wydechy. 1’ Marsz po obwodzie kota.
Cwiczenia porzadkowo - 1. Zbidrka. 10’ Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.
wychowawcze 2. Podsumowanie zaje¢ (omowienie poznanych ¢wiczer,, omdwienie bteddw, Pozegnanie.
wyroznienie dzieci, ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).
3. Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.
4. Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.
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LEKCJA XVI
TEMAT: NAUKA PADU W PRZOD Z PRZEWROTEM (ZEMPO-KAITEN-UKEMI)
Cele szczegotowe lekji:

1. Umiejetnosci: uczen potrafi wykonac pad przewrotem w przéd z pozycji kleku podpartego.
2. Motorycznosé: ksztattowanie cech motorycznych (ksztattowanie sity poszczegélnych partii miesniowych).
3. Wiadomosci: formy kata w Judo.
4. Akcent wychowawczy: zachowanie dyscypliny podczas zajeé, pokonywanie wtasnych stabosci.
Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).
Czas trwania: 60’
Klasa:
Liczba ¢wiczacych:
Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYINE
CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY
Czynnosci organizacyjno- | 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie tematu, 10’ Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe roztozenie materacy.
2. Nauka przywitania zgodnie z japoriska tradycjg Judo. Japonskie nazwy padéw, zasady Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.

bezpiecznego upadania. Ukton w pozycji wysokiej (tachi-rei) oraz ukton w pozycji niskiej
(za-rei). Omoéwienie form kata w Judo. Znaczenie stéw: seiza, rei.

Cwiczenia ksztaftujace 1. Biegtruchtem dookota sali, jedno okrazenie w szybkim tempie, drugie okrgzenie w 7 Nalezy zachowac odlegtos¢ miedzy éwiczacymi.
wolnym tempie (4 okrazenia).

Lekki trucht z krgzeniem ramion w przéd, w tyt i wymachem ramion naprzemianstronnie. Uczniowie ustawieni w rozsypce.
Krok dostawny przodem i tytem do $rodka kota (tsugi-ashi).

W miejscu uczniowie wykonujg skip A, skip C.

W staniu chwyt za jedng stope, skton tutowia w przdd, utrzymujemy réwnowage. Zmiana
nogi.

W staniu sktony tutowia w przéd z pogtebieniem.

7. W staniu skretosktony: prawa reka do lewej nogi, lewa reka do prawej nogi.

uhwn

o

8. W parach lezenie tytem, stopy splecione, uczniowie wykonuja sktony tutowia w przéd. Uczniowie ustawieni w parach.

9. W parach plecami do siebie trzymajac sie za ramiona w gorze, uczniowie wykonujg sktony
tutowia w przdéd z partnerem na plecach.

10. W parach ,walka kogutdw” w przysiadzie przepychanie z otwartymi dtorimi.

11. W podporze przodem uczniowie grajg w tapki.

12. W podporze przodem uczniowie wykonujg wspiecia na palcach dtoni i wytrzymuja 15 sek.

13. W parach jeden z ¢wiczacych wykonuje klek podparty, drugi przeskakuje przez niego
obundz. Zmiana.

Zabawa ozywiajaca ,,Plastelinki” — uczniowie na srodku maty w siadzie lub w lezeniu chwytaja sie za rece i nogi. 5’ Teren zabawy -roztozona mata. Nauczyciel dba o
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Wyznaczona przez nauczyciela osoba stara sie odciggnaé (,,oderwaé kawatek plasteliny”)
ktéregos z ucznidw. Odciggnieta osoba zaczyna pomagac wyciggac kolejne osoby. Zabawe
wygrywaja dwie ostatnie osoby, ktére rowniez nalezy roztgczyc.

bezpieczenstwo, zwraca uwage na prawidtowy chwyt za
rece lub nogi. Na poczatku zabawy nauczyciel moze pomdc
pierwszemu wyciggajacemu.

CZESC Il - GLOWNA - 25 MINUT

Realizacja zadania Nauka padu w przdéd z przewrotem (zempo-kaiten-ukemi): 19’
gtownego 1. W kleku podparty; uczniowie podpierajg sie na lewej rece, drugy ,chowajg” miedzy Uczniowie w rozsypce, w bezpiecznych odstepach, w
kolana, skret gtowy w lewo i wykonanie przewrotu w przod przez ramie i bark do lezenia siadzie skrzyznym obserwujy nauczyciela prezentujacego
bokiem (stopy na macie obok siebie), analogiczne wykonanie na druga strone (po 3 ¢wiczenia. Uczniowie po prezentacji kazdego c¢wiczenia
powtdrzenia na kazdg strone). wykonujg je odpowiednig ilo$¢ razy. Nauczyciel podchodzi
2. Cwiczenie jw. po wykonaniu przewrotu do lezenia bokiem, uczniowie uderzajg o mate do ucznidéw, pomaga, poprawia. Zwraca uwage na utozenie
reka ktdérg podpierali sie w kleku podpartym (po 3 powtdrzenia na strone). ciata w tuk, zaczynajac od matego palca reki, przez ramie i
3. Cwiczenie jw. wykonywane z pozycji przysiadu podpartego do lezenia bokiem (3 bark, do przeciwlegtego biodra. Nauczyciel poréwnuje pad
powtdrzenia na strone). z przewrotem przez bark do przewrotu w przdd, wyjasnia
4. Cwiczenie jw. po przewrocie przez bark i uderzeniu reka, préba wstania (3 powtérzenia réznice.
na strone).
5. Cwiczenie jw. z potprzysiadu (3 powtdrzenia na strone).
6. Cwiczenie jw. z pozycji stojac (3 powtdrzenia na strone).
7. Cwiczenie jw. z pétprzysiadu i z pozycji stojac, bez miekkiego materaca (po 3 powtdrzenia Ustawienie ucznidw w szeregu w siadzie skrzyznym.
kazdego ¢wiczenia na obie strony). Cwiczenia wykonywane pojedynczo, na miekkim materacu.
8. Wypychanie z materacy — dwdjka ¢wiczacych na jednym miekkim materacu, w siadzie 6’ Nauczyciel dzieli grupe na 4-5 osobowe zespoty, kazdy
klecznym, przodem do siebie. Cwiczacy prébuja zepchnagé przeciwnika z miekkiego zespot ma swoj miekki materac. Zespoty siadaja w szeregu
materaca. Przegrywa osoba, ktéra pierwsza dotknie maty jakakolwiek czescig ciata. obok swojego materaca. Dwie pierwsze osoby z szeregu
Przegrany schodzi poza materac i ustawia sie na koncu kolejki w swojej grupie. wchodzg na swdj materac, trzecia osoba z szeregu jest
sedzig. Przegrana osoba schodzi na koniec szeregu,
wchodzi kolejna, itd. Nauczyciel przypomina o walce
zgodnie z zasadami Judo (bez uderzen i bez kopniec).
CZESC IIl - KONCOWA -13 MINUT
Cwiczenia o charakterze 1. Siad rozkroczny, potozenie dioni jak najdalej przed sobg i utrzymanie takiej pozycji przez 3’ Uczniowie ustawieni w rozsypce. Nauczyciel zwraca uwage
uspokajajgcym 10 s (2 powtdrzenia). na poprawne wykonywanie <¢wiczen, przypomina o
2. Siad rozkroczny, skton do lewej nogi, wyciggniecie dioni jak najdalej, préba dotkniecia wyprostowaniu ndg, rozluznieniu ciata, spokojnym
stopy i utrzymanie pozycji przez 10 s (2 powtdrzenia). oddechu. Nauczyciel pomaga przyjg¢ uczniom poprawne
3. Cwiczenie jw. skton do drugiej nogi przez 10 s (2 powtdrzenia). pozycje przy wykonywanych ¢éwiczeniach ksztattujgcych
4. Siad prosty, skton do wyprostowanych nég i siegniecie dtorimi jak najdalej przed siebie, gibkos¢
préba chwycenia stép i utrzymanie pozycji przez 10 s (2 powtdrzenia).
5. ,Struny” - lezenie tytem, ramiona wyprostowane za gtowg lezg na macie, uczniowie
wyciggaja sie jak struny, tak jakby chcieli wydtuzy¢ sie o kilka centymetréw (utrzymanie
pozycji przez 10 s, 2 powtdrzenia).
Cwiczenia porzadkowo - 1.  Zbidrka. 11 Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.
wychowawcze 2. Podsumowanie zaje¢ (omdwienie poznanych ¢wiczen, oméwienie btedéw, wyrdznienie Pozegnanie.
dzieci, ktdre w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).
3. Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.
4. Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.
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LEKCJA XVII
TEMAT: DOSKONALENIE UMIEJETNOS'CI PADU W PRZOD Z PRZEWROTEM (ZEMPO-KAITEN-UKEMI)
Cele szczegotowe lekji:

1. Umiejetnosci: uczen potrafi wykona¢ pad w przdéd z przewrotem z pozycji stojac.
2. Motorycznosé: ksztattowanie cech motorycznych (ksztattowanie sity poszczegélnych partii miesniowych).
3. Wiadomodci: etykieta i filozofia Judo.
4. Akcent wychowawczy: asekuracja wspoétéwiczacego, dbanie o bezpieczeristwo na zajeciach.
Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).
Czas trwania: 60’
Klasa:
Liczba ¢wiczacych:
Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYINE
CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY
Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie 10’ Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe tematu, roztozenie materacy.
2. Przywitanie zgodnie z japoriska tradycjg Judo. Etykieta i filozofia Judo. Ukton w Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.
pozycji niskiej (za-rei).
Cwiczenia ksztattujace 1. Krazenia ramion w przod, w tyt (po 10 powtdrzen). 7’ Uczniowie ustawieni w rozsypce.
2. Trucht w miejscu, na sygnat wykonanie 2 przysiadéw i powrét do truchtu (5
powtorzen).

3.  Trucht w miejscu, na sygnat wykonanie 2 przysiadéw i wyskokow i powrét do
truchtu (5 powtdrzen).

4. Trucht w miejscu, na sygnat przejscie do podporu przodem i wykonanie 2 ugie¢ i
wyprostéw w podporze przodem - ,pompek” i powrdt do truchtu (5
powtdrzen).

5. Trucht w miejscu, na sygnat przejscie do lezenia tytem, wykonanie 2
,brzuszkdw” (siady z lezenia tytem z nogami ugietymi) i powrdt do truchtu (5

powtorzen).
6. Czotganie, przejscie na drugg strone maty w lezeniu przodem, pracujg ramiona i Uczniowie ustawieni w 3-4 rzedach wykonujg éwiczenia po
nogi. okreslonej trasie, z jednej strony maty na drugg, wracajg
7. Przejscie na druga strone maty w kleku podpartym (,,raczkowanie”). truchtem na koniec swojego rzedu.
8. Przejscie na czworakach.
9. Przejscie w podporze tytem.
10. Skoki w przysiadzie (,,jumping”).
Zabawa ozywiajaca ,Wilki i owce” — nauczyciel wyznacza wilka (osobe, ktéra porusza sie raczkujgc lub na 5’ Teren zabawy -roztozona mata. Nauczyciel daje sygnat do
czworakach). Wilk ma za zadanie przewrdci¢ wszystkich uciekajacych — owce (owce rozpoczecia zabawy. Nauczyciel dba o przestrzeganie zasad
moga biegac ). Kazda owca, ktéra dotknie maty inng czescig ciata niz stopa lub zabawy. Zabawe mozna utrudni¢, wprowadzajac kulawe
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ucieknie poza mate zamienia sie w wilka, w ten sposob stado wilkéw sie powieksza.
Zabawe wygrywa ostatnia owca na macie.

wilki (wilki poruszajg sie z jedng nogg uniesiong). Nauczyciel
Zwraca uwage na bezpieczne przewrdcenie w przypadku
kiedy jedng ,,owce” atakuje kilka wilkdw.

CZESC Il - GROWNA - 25 MINUT

Realizacja zadania Doskonalenie umiejetnosci padu w przdd z przewrotem: 17’
gtownego 1. Padw przdd z przewrotem przez bark z pozycji pétprzysiadu. Uczniowie w rozsypce, w bezpiecznych odstepach, w siadzie

2. Pad w przdd z przewrotem przez bark z pozycji stojac. skrzyznym obserwujg nauczyciela prezentujgcego ¢wiczenia.

3.  Pad w przdd z przewrotem przez bark wykonywany w ruchu (co kilka krokow). Nauczyciel przypomina poprawne wykonanie padu.

4. Pad w przod z przewrotem przez bark wykonywany w biegu. Uczniowie w 3-4 rzedach, ¢wiczg poruszajac sie z jednej

strony maty na druga.

5. Pad w przdod z przewrotem wykonywany nad wspoétéwiczacym, na miekki Uczniowie ustawieni w szeregu, c¢wiczg pojedynczo,
materac (uczen w pozycji niskiej Klappa oparty na przedramionach, przy ¢wiczenie wykonywane na miekki materac. Nauczyciel
miekkim materacu). zmienia osoby, nad ktérymi wykonywane jest ¢wiczenie.

6. Berek zaczarowany — wyznaczona przez nauczyciela osoba zostaje berkiem. 4’ Zabawa w obrebie maty, nauczyciel zwraca uwage na
Zberkowana osoba przechodzi do lezenia przodem. Odczarowa¢ mogg inni bezpieczne ustawienie zaczarowanych, pozwalajgce innym
uczniowie, wykonujgc przewrdt w przdd nad zaczarowang osobg. Odczarowana na wykonanie padu z przewrotem w przdd.
osoba wraca do zabawy i pomaga ratowac innych.

7. Walki sumo - dwodjka ¢wiczacych na jednym miekkim materacu, w pozycji 4’ Nauczyciel dzieli grupe na 4-5 osobowe zespoty, kazdy
stojac, przodem do siebie. Cwiczacy prébuja zepchnaé przeciwnika z miekkiego zesp6t ma miekki materac. Uczniowie siadajg w szeregu
materaca. Przegrywa osoba, ktéra pierwsza dotknie maty jakakolwiek czescig obok swojego materaca. Dwie pierwsze osoby wchodzg na
ciata. Przegrany schodzi poza materac i ustawia sie na koncu kolejki w swojej materac, trzecia osoba z szeregu jest sedzig. Przegrana
grupie. osoba schodzi na koniec szeregu, wchodzi kolejna, itd.

Nauczyciel przypomina o walce zgodnie z zasadami Judo (bez
uderzen i bez kopnie¢). Pole walki mozna wyznaczyé na
macie w inny sposob, np. 4 wyznaczone materace puzzlowe,
inny kolor materacy, zwigzane pasy.
CzESC 11l - KONCOWA -13 MINUT
Cwiczenia o charakterze Zabawa ,,Dyskretni”. Uczestnicy zabawy stojg na obwodzie bardzo ciasnego kota, 3’ Uczniowie ustawieni na obwodzie kota. Nauczyciel dba o
uspokajajgcym rece trzymajq z tytu, wewnatrz kota wyznaczony uczen. Uczniowie podajg sobie po prawidtowe ustawienie i przestrzeganie zasad zabawy.

obwodzie kota przybdr, wykonuja to bardzo dyskretnie, gdyz zadaniem stojacego w

srodku jest odgadnaé, kto posiada przybér. Jesli odgadnie, to uczen posiadajacy

przybdr staje w Srodku i odgaduje. Zgadujacy ma 3 préby, jesli nie zgadnie nauczyciel

wyznacza inne dziecko.

Cwiczenia porzadkowo - 1. Zbidrka. 10’ Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.

wychowawcze

2. Podsumowanie zaje¢ (omowienie poznanych ¢wiczen, omdwienie btedow,
wyroznienie dzieci, ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).
3. Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.

4. Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.

Pozegnanie.
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LEKCJA XVIil
TEMAT: DOSKONALENIE UMIEJETNO§CI POZNANYCH PADOW
Cele szczegotowe lekji:

1. Umiejetnosci: uczen potrafi wykonaé poznane pady z réznych pozycji, w ruchu, z duzg szybkoscia.
2. Motorycznosé: ksztattowanie cech motorycznych (ksztattowanie gibkosci, ksztattowanie sity ramion).
3. Wiadomosci: korzysci ptyngce z uprawiania sportu, trenowania Judo.
4. Akcent wychowawczy: ksztattowanie odpowiedzialnosci za swoje zdrowie, wptyw aktywnosci fizycznej na stan zdrowia.
Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).
Czas trwania: 60’
Klasa:
Liczba ¢wiczacych:
Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYINE
CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY

Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie 10’ Ustawienie w dwuszeregu.

porzadkowe tematu, roztozenie materacy.
2. Przywitanie zgodnie z japoriska tradycjg Judo. Korzysci ptynace z uprawiania Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.

sportu, trenowania Judo. Ukton w pozycji niskiej (za-rei).

Cwiczenia ksztattujace 1. W biegu krazenia ramion w przdd i w tyt. 6’ Uczniowie truchtajg dookota roztozonej maty. Nauczyciel

2. W biegu, na sygnat nauczyciela, zatrzymanie i wykonanie 2 przysiadow i dba o odpowiednie odstepy miedzy ¢wiczgcymi.

wyskokdw, kontynuacja biegu.

3. W biegu, na sygnat nauczyciela, zatrzymanie i wykonanie 2 ,pompek”,
kontynuacja biegu.

4. W biegu, na sygnat nauczyciela zatrzymanie i wykonanie 2 przysiadéw i
wyskokdéw i 2 pompek, kontynuacja biegu.

5. W biegu, na sygnat nauczyciela zmiana kierunku biegu.

6. Przysiady (10 powtdrzen). Uczniowie ustawieni w rozsypce.

,Pompki” (10 powtdrzen).

8. ,Komandoski” — z pozycji stojgc zejscie do przysiadu podpartego, wyrzut nég w
tyt, powrdt do przysiadu podpartego i wyskok (10 powtdrzen).

~

Zabawa ozywiajaca Berek kibelek. Nauczyciel wyznacza berka, ktérego zadaniem jest ztapanie jak 6’ Zabawa w obrebie roztozonej maty. Nauczyciel dba o
najwiekszej liczby bawiacych sie. Osoba dotknieta przez berka przyjmuje pozycje przestrzeganie zasad zabawy, przypomina o poprawnym
"kibelka", tzn. kleczy na dowolnym kolanie, wyciagajac jedno ramie w przéd. Osoby, ,ratowaniu” osob ztapanych przez berka. Zabawe mozina
ktére nie zostaty jeszcze ztapane przez berka mogg wybawiac ztapanych (kleczacych) zintensyfikowaé, wyznaczajagc drugiego berka. Nauczyciel
poprzez siad na udzie osoby kleczacej i "spuszczenie wody" (opuszczenie zmienia gonigcych.

wyciggnietego ramienia kleczacego).
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CZESC Il - GROWNA — 25 MINUT

Realizacja zadania
gtéwnego

ouvkwnE

~

10.

Doskonalenie poznanych padoéw:

Pad w tyt (koho-ukemi).

Pad w przéd (mae-ukemi).

Pad w bok (yoko-ukemi) na lewg strone.

Pad w bok (yoko-ukemi) na prawa strone.

Pad z przewrotem w przdd (zempo-kaiten-ukemi), na lewgq strone.
Pad z przewrotem w przdd (zempo-kaiten-ukemi), na prawg strone.

Pad w tyt (koho-ukemi) z plecéw partnera.
Pad w przéd z przewrotem (zempo-kaiten-ukemi), nad partnerem (pozycja
niska Klappa lub klek podparty).

Pad w przdd z przewrotem, nad partnerem, ¢wiczenie wykonywane na miekki
materac.

,Konkurs padéw” : Uczniowie w staniu, wykonujg pad w tyt, pad w bok na lewa
strone, na prawga strone lub pad w przéd na sygnat - okreslone gesty lub
komendy nauczyciela Uczen, ktéry pomyli sie, wykona pad niepoprawnie lub za
wolno odpada. Zabawa trwa do wytonienia zwyciezcy — mistrza paddéw.

20

Uczniowie ustawieni w 3-4 rzedach. Cwiczenie wykonuje
kolejno pierwsza osoba z kazdego rzedu, druga, itd.
Uczniowie ¢éwiczg poruszajac sie z jednej strony maty na
drugg i z powrotem: idgc przodem, tytem, poruszajac sie
krokiem odstawno-dostawnym, w biegu, poruszajac sie na
czworakach, skaczac (kazde ¢wiczenie wykonywane na
odcinku 2-4 dtugosci maty).

Cwiczenie jw. wykonywane w parach, na zmiane (kazde
¢wiczenie wykonywane na odcinku 2-4 dtugosci maty).

Cwiczenie wykonywane w zespofach 4-5 osobowych.
Uczniowie wykonujg pad z przewrotem na miekki materac
nad osobg, ktora ustawia sie w roznych pozycjach obok
miekkiego materaca (przysiad podparty, potprzysiad, w
staniu ze sktonem tutowia w przdd). Wersja ¢wiczenia dla
catej grupy, pad z przewrotem na miekki materac nad pasem
trzymanym przez dwie osoby. Wykonanie 5-10 powtdrzen.

Uczniowie ustawieni w rozsypce. Nauczyciel przodem do
¢wiczgcych prezentuje odpowiednie gesty lub komendy
odpowiadajgce kazdemu zadaniu (np. wznos lewego
ramienia w bok — pad na prawa strone, wznos prawego
ramienia w bok - pad na lewg strone, wznos ramion w bok —
pad w tyt, wznos ramion w przéd — pad w przéd, ramiona w
gére — pad z przewrotem w przdd). Nauczyciel prowadzi
zabawe, kontroluje intensywnosc¢, wskazuje osoby, ktére nie
wykonaty odpowiedniego padu, wykonaty niepoprawnie lub
zbyt wolno (wyjasnia dlaczego dana osoba odpadta).

CZESC IIl - KONCOWA -13 MINUT

Cwiczenia o charakterze
uspokajajacym

,Tarzan”-skok w dal, skok z jednego miekkiego materaca na drugi.

3

Uczniowie ustawieni w szeregu przy skraju maty. Skoki
wykonywane pojedynczo. Nauczyciel ustawia dwa miekkie
materace. Ttumaczy poprawne wykonanie zadania (wybicie z
jednej nogi z korica pierwszego materaca, ladowanie obundéz
na drugim materacu). Po kazdej rundzie zwieksza odlegtos¢
miedzy miekkimi materacami. Wersja konkursowa zabawy,
uczniowie ktérzy oddadza skok spalony lub nie przeskoczg na
drugi materac odpadajg z zabawy. Konkurs skokow zwycieza
osoba, ktdra zaliczy najdalszy skok.

Cwiczenia porzadkowo -
wychowawcze

Zbidrka.

Podsumowanie zaje¢ (oméwienie poznanych ¢wiczen, omdwienie btedow,
wyroéznienie dzieci, ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).
Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.

Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.

10

Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.
Pozegnanie.
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LEKCJA XIX

TEMAT: DOSKONALENIE POZNANYCH ELEMENTOW GIMNASTYCZNYCH (PROSTE UKLADY GIMNASTYCZNE)
Cele szczegotowe lekji:

1. Umiejetnosci: uczen potrafi potgczy¢ poznane elementy gimnastyczne, stworzy¢ prosty uktad gimnastyczny

2. Motorycznosc: ksztattowanie cech motorycznych (rozwijanie koordynacji ruchowej, ksztattowanie sity nég).
3. Wiadomosci: wptyw aktywnosci fizycznej i diety na zdrowie cztowieka.
4. Akcent wychowawczy: dbanie o zdrowie, estetyke sylwetki.

Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).

Czas trwania: 60’

Klasa:

Liczba ¢wiczacych:

Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYJNE

CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY

Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie 10’ Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe tematu, roztozenie materacy.

2. Przywitanie zgodnie z japonska tradycja Judo. Wptyw aktywnosci fizycznej i Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.
diety na zdrowie cztowieka. Ukton w pozycji niskiej (za-rei).

Cwiczenia ksztattujace 1. Bieg truchtem, w trakcie biegu krazenia lewg reka w przdd, potem w tyt i 7’ Uczniowie biegng dookota maty. Nauczyciel sygnalizuje
zmiana reki. zmiane ¢éwiczen, informuje o ilosci powtdrzen, prezentuje
Bieg tytem. ¢wiczenia.

Bieg do przodu (skip A).

Bieg do przodu (skip B).

W trakcie biegu, dotkniecie dtonig maty (na zmiane lewa i prawa reka).

Skoki na jednej nodze (na zmiane — 5 skokéw na lewej, 5 na prawej).

W trakcie biegu, na sygnat podskoki obunéz z uniesieniem kolan.

Bieg skrzyzny (,,przeplatanka”) twarza do srodka sali i na zewnatrz.

Bieg krokiem odstawno - dostawnym (tsugi-ashi), twarzg do $rodka sali i na
zewnatrz.

Marsz na palcach, na pietach, na wewnetrznych krawedziach i na zewnetrznych
krawedziach stop.

WO NOORAWN

=
©

11. Uczniowie wykonujg 3 ¢wiczenia w serii: w staniu i 5 przysiadéw, nastepnie w Uczniowie ustawieni w obrebie maty w rozsypce.
podporze przodem 5 ,pompek” i w lezeniu tytem 5 , brzuszkéw” (3 serie).

Zabawa ozywiajaca Berek ,cukierek” — uczniowie dotknieci przez berka, przechodzg do lezenia przodem, 5’ Teren zabawy —roztozona mata. Nauczyciel daje sygnat do
zberkowang osobe mozna ,uratowaé” przetaczajac po macie (,odwijajac cukierek z rozpoczecia zabawy. Nauczyciel dba o przestrzeganie zasad
papierka”). Uratowana osoba wraca do zabawy i pomaga innym cukierkom. zabawy.
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CZESC Il - GROWNA — 25 MINUT

Realizacja zadania Doskonalenie elementéw gimnastycznych: 20’
gtéwnego 1.  Przewrot w przdod. Uczniowie ustawieni w 3-4 rzedach. Cwiczenie wykonuje
2.  Przewrdt w tyt przez bark. kolejno pierwsza osoba z kazdego rzedu, druga, itd.
3. Przewrdt w tyt. Uczniowie wykonujg ¢wiczenie poruszajgc z jednej strony
4. Pad w tyt (koho-ukemi) z przewrotem w tyt przez bark. maty na drugg i z powrotem. Cwiczenia wykonywane w
5. Przewrodt w przdd i pad w przéd (mae-ukemi). ruchu: idac przodem, tytem, poruszajac sie krokiem
6. Przewrot w przdd i pad z przewrotem w przod (zempo-kaiten-ukemi). odstawno-dostawnym, w biegu, poruszajagc sie na
7. Przewrdt w przod i przewrdt w tyt. czworakach, skaczac (kazde <¢wiczenie wykonywane na
odcinku 2-4 dtugosci maty).
8. Pad w tyt (koho-ukemi) z plecow partnera z przewrotem w tyt przez bark. Cwiczenie jw. wykonywane w parach, na zmiane (kazde
9. Przewrdt w przdd nad partnerem (pozycja niska Klappa lub klek podparty). ¢wiczenie wykonywane na odcinku 2-4 dtugosci maty).
10. Przewrdt w przdd, nad partnerem, wykonywany na miekki materac. Cwiczenie wykonywane w zespotach 4-5 osobowych.
Uczniowie wykonujg przewrét w przédd na miekki materac
nad osobg, ktdra ustawia sie w réznych pozycjach obok
miekkiego materaca (przysiad podparty, poétprzysiad, w
staniu ze sktonem tutowia w przdd). Inna wersja ¢wiczenia
dla catej grupy, pad z przewrotem na miekki materac nad
pasem trzymanym przez dwie osoby. Wykonanie 5-10
powtdrzen.
11. Proste ukfady gimnastyczne — uczniowie tacza poznane ¢wiczenia w proste 5 Uczniowie ustawieni w 3-4 rzedach. Cwiczenie wykonuje
uktady gimnastyczne (np. przewrét w przdd, przewrdt w tyt, przewrdt w tyt przez kolejno pierwsza osoba z kazdego rzedu, druga, itd.
bark). Uczniowie wykonujg ¢wiczenie poruszajgc z jednej strony
maty na drugg i z powrotem. Uczniowie tworzg sami uktady
gimnastyczne, dotgczajg pady. Nauczyciel podpowiada
uczniom, koryguje ¢wiczenia (Cwiczenie wykonywane na
odcinku 6-8 dtugosci maty).
CZESC IIl - KONCOWA -13 MINUT
Cwiczenia o charakterze 1. Bieg spokojnym tempem. 2’ Bieg po obwodzie kota.
uspokajajgcym
2. Marsz —w czasie marszu uczniowie wykonuja gtebokie wdechy i wydechy. 1’ Marsz po obwodzie kota.
Cwiczenia porzadkowo - 1. Zbidrka. 10’ Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.
wychowawcze 2. Podsumowanie zaje¢ (omdwienie poznanych ¢wiczen, omdwienie bteddw, Pozegnanie.
wyroznienie dzieci, ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).
3. Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.
4. Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.
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LEKCJA XX

TEMAT: Test sprawnosci fizycznej

Cele szczegotowe lekji:
1. Umiejetnosci: uczen potrafi poprawnie przeprowadzié rozgrzewke, wykonanie poszczegdlnych préb testu.
2. Motorycznosé: ksztattowanie cech motorycznych (ksztattowanie szybkosci, sity miesni brzucha, wytrzymatosci).
3. Wiadomosci: jak wygladajg zawody Judo; jak wygladajg poszczegdlne préby testu i w jaki sposdb sprawdzajg rozwdj wybranych cech motorycznych.
4. Akcent wychowaweczy: wspétpraca z partnerem i z zespotem.

Miejsce ¢éwiczen: stadion lub teren przyszkolny.

Czas trwania: 60’

Klasa:

Liczba ¢wiczacych:

Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

Pomoce dydaktyczne: pachotki, drazek gimnastyczny, stoper, zatacznik nr 1 z doktadnym opisem prdéb testu.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN | DOZOWANIE | UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYJNE

CZESC | — WSTEPNA — 18 MINUT

Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie 5 Ustawienie w szeregu.
porzadkowe tematu, omowienie projektu ,,Narodowa Baza Talentow” i wyttumaczenie prob
testu.

Nauczyciel opowiada jak wygladaja zawody Judo.

Cwiczenia ksztattujace Trucht z kragzeniem ramion w przéd, w tyt (po 10 powtdrzen). 7 Bieg po obwodzie kota.
Trucht, na sygnat wykonanie 2 przysiaddw i powrét do truchtu (5 powtérzen).
Trucht, na sygnat wykonanie 2 przysiadéw i wyskokéw i powrdt do truchtu (5
powtdrzen).

4. Trucht, na sygnat przejscie do podporu przodem i wykonanie 2 ugiec i
wyprostéw w podporze przodem - ,pompek” i powrdt do truchtu (5
powtorzen).

5. Trucht parami po obwodzie kota. Na sygnat nauczyciela uczniowie wykonuja Uczniowie ¢wiczg w parach.
odpowiednie ¢wiczenia (na klasniecie — w parach stajg naprzeciwko siebie i
wykonujg przysiad z wyskokiem i klasnieciem w dtonie; na gwizdek lub
komende stowna zmieniaja kierunek biegu).

6. Uczniowie w parach — pierwszy w lezeniu przodem, drugi wykonuje skoki
obundz nad lezgcym (10 powtdrzen), zmiana ¢wiczacego.

7. Cwiczenie jw. po wykonaniu przeskoku nad partnerem, partner przechodzi do
pozycji podporu przodem, aby umozliwi¢ ¢wiczagcemu przejscie — przeczotganie
sie (10 powtdrzen — przeskok i przejscie), zmiana ¢wiczacego.

W RN
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Zabawa ozywiajaca

Berek w zespotach — jeden zespdt stoi w szeregu poza wyznaczonym terenem
zabawy, przy linii (zesp6t berkéw); drugi zespdt ustawiony w szeregu po przeciwnej
stronie (zesp6t uciekajacych). Na sygnat pierwsza osoba z zespotu berkdéw, wbiega na
teren zabawy i prébuje ztapaé dowolng osobe z przeciwnego zespotu, po wykonaniu
zadania wraca na swoje miejsce i startuje kolejna osoba z zespotu berkéw. Osoba
zberkowana odpada z zabawy-schodzi poza teren zabawy i czeka tam na
zakonczenie. Zabawa konczy sie kiedy ostatnia osoba z zespotu uciekajgcych
zostanie zberkowana a gonigcy wrdci na swoje miejsce. Potem nastepuje zmiana rdl,
zespoty zamieniajg sie miejscami. Zabawa na czas, zwycieza druzyna, ktéra w
krotszym czasie wytapie przeciwnikow.

Teren zabawy —kwadrat wyznaczony pachotkami. Nauczyciel
dzieli grupe na dwa zespoty, daje sygnat do rozpoczecia
zabawy. Nauczyciel dba o przestrzeganie zasad zabawy.
Mierzy czas obu zespotom, po zakoriczonej zabawie ogtasza
zwyciezcow. W zabawie mozna przeprowadzi¢ dwie lub trzy
rundy, mozna réwniez podzieli¢ grupe na kilka zespotow i
przeprowadzi¢ zabawe w formie mini turnieju.

CZESC Il - GROWNA - 30 MINUT

Realizacja zadania
gtéwnego

Przeprowadzenie trzech préb testu sprawnosci fizycznej (test przygotowany w
ramach projektu ,,Narodowa Baza Talentow”):

1. Wykonanie pierwszej préby testu - ZWIS NA DRAZKU NA UGIETYCH
RAMIONACH.

2. Wykonanie drugiej préby testu - BIEG NA 50 METROW.

3.  Wykonanie trzeciej préby testu - BIEG PRZEDtUZONY (NA 600/800/1000
METROW).

10

10

10

Nauczyciel przeprowadza préby testu sprawnosci fizycznej
zgodnie z zatgcznikiem nr 1. Odnotowuje wyniki prob w
zatgczonej tabeli i wprowadza je réwniez na stronie
internetowej narodowabazatalentow.pl

CZESC Il - KONCOWA -13 MINUT

Cwiczenia o charakterze
uspokajajacym,
ksztattujace gibkosé¢

,Literki”-uczniowie maszerujg po macie. Na sygnat nauczyciela tworzg ze swoich ciat
litery alfabetu.

Nauczyciel prowadzi zabawe podajac litery, dajgc sygnaty.
Ucznidw mozna podzieli¢ na zespoty, zamiast liter uczniowie
moga ukfadad ze swoich ciat proste wyrazy, np. zwigzane ze
sportem: judo, bieg, sport.

Cwiczenia porzadkowo -
wychowawcze

1. Zbidrka.

2. Podsumowanie zaje¢ (omowienie testu, wyrdznienie dzieci, ktére w czasie lekcji

poprawnie wykonywaty zadania).

3. Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.

7’

Ustawienie w szeregu.
Pozegnanie.
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LEKCJA XXI
TEMAT: PRZYGOTOWANIE DO RYWALIZACJI SPORTOWEI |
Cele szczegotowe lekji:

1. Umiejetnosci: uczen wie jak poprawnie i w odpowiedniej kolejnosci wykona¢ pady na zawodach (forma kata), zna techniki wychodzenia z trzymania kuzure-
kesa-gatame.
2. Motorycznosé: ksztattowanie cech motorycznych (ksztattowanie sity poszczegélnych partii miesniowych).
3. Wiadomosci: japonskie nazwy padow, przypomnienie zasad bezpiecznego upadania.
4. Akcent wychowawczy: zachowanie dyscypliny podczas zaje¢, pokonywanie wtasnych stabosci.
Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).
Czas trwania: 60’
Klasa:
Liczba ¢wiczacych:
Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-scista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYINE
CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY
Czynnosci organizacyjno- |1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie tematu, 10 Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe roztozenie materacy.
2. Japonskie nazwy paddw, zasady bezpiecznego upadania. Ukton w pozycji niskiej (za-rei). Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.
Cwiczenia ksztattujace 1. Bieg truchtem dookota sali, jedno okrgzenie w szybkim tempie, drugie okrgzenie w 7’ Nalezy zachowac¢ odlegtos¢ miedzy ¢wiczacymi.

wolnym tempie (4 okrazenia).

Lekki trucht z krgzeniem ramion w przdd, w tyt i wymachem ramion naprzemianstronnie. Uczniowie ustawieni w rozsypce.
Krok dostawny przodem i tytem do Srodka kota (tsugi-ashi).

W miejscu uczniowie wykonuja skip A, skip C.

W staniu chwyt za jedng stope, skton tutowia w przéd, utrzymujemy réwnowage. Zmiana
nogi.

W staniu sktony tutowia w przéd z pogtebieniem.

7. W staniu skretosktony prawa reka do lewej nogi i lewa reka do prawej nogi.

ukhwnN

o

8. W parach lezenie tytem, stopy splecione, uczniowie wykonujg sktony tutowia w przéd. Uczniowie ustawieni w parach.

9. W parach plecami do siebie trzymajgc sie za ramiona w gorze, uczniowie wykonuja sktony
tutowia w przdéd z partnerem na plecach.

10. W parach ,walka kogutéw” w przysiadzie przepychanie z otwartymi dtorimi.

11. W podporze przodem uczniowie grajg w tapki.

12. W podporze przodem uczniowie wykonujg wspiecia na palcach dtoni i wytrzymuja 15 sek.

13. W parach jeden z ¢wiczacych wykonuje klek podparty, drugi przeskakuje przez niego
obundz. Zmiana.

Zabawa ozywiajaca »Plastelinki” — uczniowie na srodku maty w siadzie lub w lezeniu chwytajg sie za rece i nogi. 5’ Teren zabawy -roztozona mata. Nauczyciel dba o
Wyznaczona przez nauczyciela osoba stara sie odciggnaé (,oderwaé kawatek plasteliny”) bezpieczenstwo, zwraca uwage na prawidtowy chwyt za
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ktoregos z uczniow. Odciggnieta osoba zaczyna pomagac wyciggac¢ kolejne osoby. Zabawe
wygrywaja dwie ostatnie osoby, ktére rowniez nalezy roztgczyc.

rece lub nogi. Na poczatku zabawy moze pomadc
pierwszemu wyciggajacemu uczniowi.

CZESC Il - GROWNA - 25 MINUT

Realizacja zadania
gtéwnego

Powtdrzenie materiatu, przygotowanie do zawoddw:
1. Doskonalenie poznanych padéw w parach.

2. Doskonalenie poznanych padéw w okreslonej kolejnosci, wymaganej na zawodach w
konkurencji kata. Ukton (tachi-rei) przed przystgpieniem do ¢wiczenia. Wykonanie
paddw: koho-ukemi, mae-ukemi, yoko-ukemi na jedng strone, yoko-ukemi na druga
strone, zempo-kaiten-ukemi na jedng strone, zempo-kaiten ukemi na drugg strone.
Wykonanie uktonu (tachi-rei) po zakonczeniu padow (kata).

3.  Wychodzenie z trzymania kuzure-kesa-gatame. Cwiczenie wykonywane w trzech
rundach: 1. przeciwnik nie oporuje przy wychodzeniu z trzymania, 2. przeciwnik oporuje
przez 5 sekund, potem pozwala wyjs¢ z trzymania, 3. przeciwnik oporuje przez 10 sekund,
potem pozwala wyjs$é z trzymania.

4. Przecigganie pasa — uczniowie ustawieni naprzeciwko siebie w réwnej odlegtosci od
wyznaczonej linii, chwytajg oburgcz koncéwki pasa. Zadanie polega na przeciggnieciu
przeciwnika na swojg strone (poza srodkowa linie), punkt zdobywa sie rowniez kiedy
przeciwnik pusci pas.

5. ,Wilki i owce” z trzymaniem kuzure-kesa-gatame: nauczyciel wyznacza 2 lub 3 wilki
(osoby, ktére poruszajg sie raczkujac lub na czworakach). Wilki majg za zadanie
przewrdci¢ wszystkich uciekajgcych — owce (owce mogg biegac ), zatozy¢ trzymanie
kuzure-kesa-gatame i utrzymaé owce w trzymaniu 5 sekund. Owca zamienia sie w wilka
dopiero kiedy zostanie utrzymana w trzymaniu przez 5 sekund, jesli ucieknie wczesniej
moze wstac i dotaczy¢ do innych owiec. W ten sposdb stado wilkdw powieksza sie.
Zabawe wygrywa ostatnia owca na macie.

Q'

5

Uczniowie w rozsypce ¢wiczg w parach. Uczniowie
powtarzajg wszystkie poznane pady. Przypominajg sobie
trudniejsze wersje ¢wiczen i wykonujg pady z plecow
partnera (koho-ukemi) lub nad partnerem (zempo-kaiten
ukemi).

Nauczyciel dzieli grupe na zespoty 3-4 osobowe. Uczniowie
¢wiczg pady w swoich zespotach, pojedynczo, w okreslonej
kolejnosci i w sposéb zaprezentowany przez nauczyciela.
Kazda osoba z zespotu wykonuje wszystkie pady (kata 2-4
razy).

Uczniowie ¢wiczg w parach, na zmiane, wszystkie trzy
rundy (kazdg runde wykonuje najpierw pierwsza osoba
potem druga). Nauczyciel odmierza czas i informuje kiedy
koriczy sie runda. Cwiczenie wykonywane z 2-3 zmianami
(2-3 przeciwnikow).

Uczniowie ¢wiczg w parach, na zmiane, nauczyciel
odpowiednio  ustawia uczniow. Moze  ¢wiczyé
rownoczesnie kilka par, przy wykorzystaniu wiekszej liczby
pasow.

Teren zabawy —roztozona mata. Nauczyciel daje sygnat do
rozpoczecia zabawy. Nauczyciel dba o przestrzeganie zasad
zabawy. Nauczyciel zwraca uwage na bezpieczne
przewrdécenie w przypadku kiedy jedng ,owce” atakuje
kilka wilkéw. Nauczyciel podchodzi do ztapanej owcy i
odmierza czas trzymania, informuje kto zostat ztapany.

CzESC 11l - KONCOWA -13 MINUT

Cwiczenia o charakterze
uspokajajacym

1. Siad rozkroczny, potozenie dtoni jak najdalej przed sobg i utrzymanie takiej pozycji przez
10 s (2 powtdrzenia).

2. Siad rozkroczny, skton do lewej nogi, wyciggniecie dtoni jak najdalej, préba dotkniecia
stopy i utrzymanie pozycji przez 10 s (2 powtdrzenia).

3. Cwiczenie jw. skton do drugiej nogi przez 10 s (2 powtdrzenia).

4. Siad prosty, skton do wyprostowanych nég i siegniecie dtornmi jak najdalej przed siebie,
préba chwycenia stop i utrzymanie pozycji przez 10 s (2 powtdrzenia).

3

Uczniowie ustawieni w rozsypce. Nauczyciel zwraca uwage
na poprawne wykonywanie c¢wiczen, przypomina o
wyprostowaniu ndg, rozluznieniu ciata, spokojnym
oddechu. Nauczyciel pomaga przyjag¢ uczniom poprawne
pozycje przy wykonywanych ¢éwiczeniach ksztattujacych
gibkosé.
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,Struny” - lezenie tytem, ramiona wyprostowane za gtowg lezg na macie, uczniowie
wyciagaja sie jak struny, tak jakby chcieli wydtuzy¢ sie o kilka cm (utrzymanie pozycji
przez 10's, 2 powtdrzenia).

Cwiczenia porzadkowo -
wychowawcze

Zbidrka.

Podsumowanie zaje¢ (omowienie poznanych ¢wiczen, omdwienie bteddéw, wyrdznienie
dzieci, ktore w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).

Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.

Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.

11’

Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.
Pozegnanie.
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LEKCJA XXIl
TEMAT: PRZYGOTOWANIE DO RYWALIZACJI SPORTOWEIJ 1l
Cele szczegotowe lekji:

1. Umiejetnosci: uczen zna sposdb wykonania formy kata na zawodach Ukemi Judo.
2. Motorycznosc¢: ksztattowanie cech motorycznych (koordynacji ruchowej, gibkosci).
3. Wiadomosci: przypomnienie historii i trzech zasad Judo, krétkie wyjasnienie przepiséw walki Judo.
4. Akcent wychowawczy: zasada ,fair-play”.
Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).
Czas trwania: 60’
Klasa:
Liczba ¢wiczacych:
Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-$cista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYINE
CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY
Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie 10’ Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe tematu, roztozenie materacy.
2. Przywitanie zgodnie z japoriskg tradycja Judo. Krétki wstep: historia Judo i Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.
przepisy walki. Ukton w pozycji niskiej (za-rei).
Cwiczenia ksztattujace 1. Krazenia ramion w przod, w tyt (po 10 powtdrzen). 7’ Uczniowie ustawieni w rozsypce.
2. Trucht w miejscu, na sygnat wykonanie 2 przysiadéw i powrét do truchtu (5
powtorzen).

3. Trucht w miejscu, na sygnat wykonanie 2 przysiadéw i wyskokdw i powrét do
truchtu (5 powtdrzen).

4. Trucht w miejscu, na sygnat przejscie do podporu przodem i wykonanie 2 ugie¢ i
wyprostéw w podporze przodem - ,pompek” i powrdt do truchtu (5
powtdrzen).

5. Trucht w miejscu, na sygnat przejscie do lezenia tytem, wykonanie 2
,brzuszkdw” (siady z lezenia tytem z nogami ugietymi) i powrét do truchtu (5

powtorzen).
6. Czotganie, przejscie na drugg strone maty w lezeniu przodem, pracujg ramiona i Uczniowie ustawieni w 3-4 rzedach wykonujg ¢éwiczenia po
nogi. okreslonej trasie, z jednej strony maty na druga, wracajg truchtem
7. Przejscie na drugg strone maty w kleku podpartym (,,raczkowanie”). na koniec swojego rzedu.
8. Przejscie na czworakach.
9. Przejscie w podporze tytem.
10. Skoki w przysiadzie (,,jumping”).
Zabawa ozywiajaca »Murarz” — wyznaczona przez nauczyciela osoba staje na srodku maty, pomiedzy 5’ Teren zabawy -roztozona mata. Nauczyciel daje sygnat do
dwoma miekkimi materacami (materace roztozone w odlegtosci 5-10 metréw od rozpoczecia zabawy. Wprowadza ograniczenie czasowe (np. 5
siebie). Uczniowie ustawieni po jednej stronie maty, na sygnat nauczyciela, majg za sekund) na przebiegniecie na druga strone maty. Nauczyciel dba o
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zadanie przedostaé sie na drugg strone maty, tak aby nie dotknat ich murarz.
Uczniowie nie mogg dotkng¢ materacy musza zmiesci¢ sie miedzy nimi. Osoba
dotknieta przez murarza zostaje zamieniona w cegte (murarz buduje w ten sposdéb
mur, ustawiajac ztapane osoby po lewej lub prawej stronie, zmniejszajgc tym samym
trase dla nieztapanych jeszcze osdb). Zabawe wygrywa ostatnia osoba, ktéra nie da
sie ztapaé murarzowi.

przestrzeganie zasad zabawy. Wykonuje sie 2-3 zmiany murarza.
Murarzem w kolejnej rundzie moze zostaé¢ zwyciezca poprzedniej
rundy. Mozna wyznaczy¢ dwéch murarzy, jesli pozwalaja na to
warunki (rozmiar sali).

CZESC Il - GROWNA - 25 MINUT

Realizacja zadania
gtéwnego

Powtdrzenie materiatu, przygotowanie do zawoddw:

1. Doskonalenie poznanych padéw w okreslonej kolejnosci, wymaganej na
zawodach w konkurencji kata. Ukton (tachi-rei) przed przystgpieniem do
¢wiczenia. Wykonanie padéw: koho-ukemi, mae-ukemi, yoko-ukemi na jedna
strone, yoko-ukemi na drugg strone, zempo-kaiten-ukemi na jedna strone,
zempo-kaiten ukemi na drugg strone. Wykonanie uktonu (tachi-rei) po
zakonczeniu padoéw (kata).

2. Prezentacja kata (ukemi-waza) na srodku maty, przed catg grupa.

3. Przecigganie pasa — uczniowie ustawieni naprzeciwko siebie w réwnej
odlegtosci od wyznaczonej linii, chwytajg oburacz koncéwki pasa. Zadanie
polega na przeciggnieciu przeciwnika na swojg strone (poza srodkowa linie),
punkt zdobywa sie rowniez kiedy przeciwnik pusci pas.

4. ,Giganci” — dwdjka ucznidw ma za zadanie przeciggnac¢ uciekajacych (uciekaja
na czworakach lub raczkujgc, w parterze) na miekki materac. Osoba, ktéra
zostanie przeciggnieta (dotknie miekkiego materaca jakakolwiek czescig ciata)
wstaje i pomaga ,gigantom’. Giganci przeciagaja chwytajac za nogi lub ramiona.
Zabawe wygrywa ostatnia przeciaggnieta osoba.

5/

10

6/

Nauczyciel dzieli grupe na zespoty 3-4 osobowe. Uczniowie ¢éwiczg
pady w swoich zespotach, pojedynczo, w okreslonej kolejnosci i w
sposob zaprezentowany przez nauczyciela. Kazda osoba z zespotu
wykonuje wszystkie pady (kata wykonywane 2-3 razy).

Uczniowie ustawieni w siadzie skrzyznym w szeregu, przy skraju
maty. Wykonujg ¢éwiczenia pojedynczo, na Srodku maty.
Nauczyciel prezentuje poprawne wykonanie formy kata, objasnia
punktacje przyznawang za kazdy pad (pozycja wyjsciowa, ptynnos¢
i szybko$¢ wykonania padu, utozenie ciata, pozycja glowy,
uderzenie rekami oraz pozycja koncowa - razem do zdobycia 6
punktow za kazdy pad).

Uczniowie ¢éwiczg w parach, na zmiane, nauczyciel odpowiednio
ustawia ucznidw. Moze c¢wiczy¢ réwnoczesnie kilka par, przy
wykorzystaniu wiekszej liczby paséw

Teren zabawy —roztozona mata. Miekki materac ustawiony na
srodku maty. Nauczyciel dba o przestrzeganie zasad zabawy,
przypomina o bezpiecznym przecigganiu jesli kilka oséb prébuje
schwyta¢ jedng. tatwiejsza wersja zabawy — miekki materac
mozna przenosi¢ (uwaga-nalezy zwrdci¢ uczniom uwage, ze nie
wolno materacem przykrywac uciekajgcych).

CZESC IIl - KONCOWA -13 MINUT

Cwiczenia o charakterze
uspokajajgcym

Kto zmienit miejsce. Jeden z uczestnikdw, ustawiwszy sie przed wtasnym zespotem,
skrupulatnie przyglada sie jego ustawieniu, potem odchodzi na ubocze. W tym czasie
w zespole nastepuja zmiany w ustawieniu jednej osoby. Zadaniem zgadujacego jest
wskazanie osoby, ktdra zmienita miejsce.

31

Wyrdzniamy osoby, ktére bezbtednie odgadty wszystkie zamiany.

Cwiczenia porzadkowo -
wychowawcze

1. Zbidrka.

2. Podsumowanie zaje¢ (omdwienie poznanych c¢wiczen, omdwienie bteddw,
wyroéznienie dzieci, ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).

3. Zachecenie do ¢wiczen samodzielnych w wolnym czasie.

4. Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.

10

Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.
Pozegnanie.
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LEKCJA XXIil
TEMAT: POKAZ ORAZ ZAWODY JUDO
Cele szczegotowe lekji:

1. Umiejetnosci: uczen wie jak wykonaé forme kata na zawodach Ukemi Judo, wie jak poprawnie zatozy¢ trzymanie kuzure-kesa-gatame, zna sposoby
wychodzenia z trzymania kuzure-kesa-gatame.
2. Motorycznosé: ksztattowanie cech motorycznych (koordynacji ruchowej, ksztattowanie sity ramion i ndg).
3. Wiadomosci: przypomnienie nazw paddw i poznanego trzymania.
4. Akcent wychowawczy: dyscyplina i uwaga na zajeciach.
Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).
Czas trwania: 60’
Klasa:
Liczba ¢wiczacych:
Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-scista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYJNE
CZESC | — WSTEPNA — 15 MINUT
Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zajeé¢, podanie 7 Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe tematu, roztozenie materacy.
2. Przywitanie zgodnie z japonska tradycjg Judo. Przypomnienie nazw padow i Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.
trzymania. Ukton w pozycji niskiej (za-rei).
Cwiczenia ksztattujace 1. W biegu krazenia ramion w przéd i w tyt. 5 Uczniowie truchtajg dookotfa roztozonej maty. Nauczyciel dba o
2. W biegu, na sygnat nauczyciela, zatrzymanie i wykonanie 2 przysiadow i odpowiednie odstepy miedzy ¢wiczgcymi.

wyskokdw, kontynuacja biegu.

3. W biegu, na sygnat nauczyciela, zatrzymanie i wykonanie 2 ,pompek”,
kontynuacja biegu.

4. W biegu, na sygnat nauczyciela zatrzymanie i wykonanie 2 przysiadéw i
wyskokdéw i 2 pompek, kontynuacja biegu.

5. W biegu, na sygnat nauczyciela zmiana kierunku biegu.

6. Przysiady (10 powtdrzen). Uczniowie w rozsypce.

»Pompki” (10 powtdrzen).

8. ,Komandoski” — z pozycji zasadniczej zejscie do przysiadu podpartego, wyrzut
NN w tyt, powrdt do przysiadu podpartego i wyskok (10 powtdrzen).

~

Zabawa ozywiajaca ,Wilki i owce” — nauczyciel wyznacza 2 wilki (osobe, ktéra porusza sie raczkujac lub 3’ Teren zabawy -roztozona mata. Nauczyciel daje sygnat do
na czworakach). Wilk ma za zadanie przewrdci¢ wszystkich uciekajgcych — owce rozpoczecia zabawy. Nauczyciel dba o przestrzeganie zasad zabawy.
(owce mogg biegac ). Kazda owca, ktéra dotknie maty inng czescig ciata niz stopa lub Nauczyciel zwraca uwage na bezpieczne przewrdcenie w przypadku
ucieknie poza mate zamienia sie w wilka, w ten sposéb stado wilkow sie powieksza. kiedy jedna ,,owce” atakuje kilka wilkdw.

Zabawe wygrywa ostatnia owca na macie.
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CZESC Il - GROWNA — 30 MINUT

Realizacja zadania Pokaz umiejetnosci: 5’
gtéwnego
1. Pad w tyt (koho-ukemi). Uczniowie ustawieni w 3-4 rzedach wykonuja ¢wiczenia pojedynczo,
2. Pad w przdd (mae-ukemi). z jednej strony maty na druga, jedno powtdrzenie na srodku maty,
3. Pad w bok (yoko-ukemi). wracajg truchtem na koniec swojego rzedu. Dynamiczne wykonanie
4. Padz przewrotem w przdd (zempo-kaiten-ukemi). kazdego ¢wiczenia.
5. Przewrot w przdd.
6. Przewrotw tyt.
7. Koho-ukemi z przewrotem w tyt przez bark.
8. Pad w przdd z przewrotem w przdd.
9. Pad w tyt (koho-ukemi) wykonywany z plecéw partnera. Nauczyciel wyznacza kilku uczniéw, ktérzy wykonuja ¢wiczenie na
10. Pad z przewrotem w przdd (zempo-kaiten-ukemi) wykonywany nad partnerem srodku maty. Pozostali uczniowie w siadzie klecznym, na skraju
(wspdtéwiczacy w kleku podpartym). maty.
11. Padz przewrotem w przéd wykonywany nad 2, 3, 4 osobami.
Zawody Ukemi Judo: 25 Podziat wagowy uczniéw na zespoty 3-4 osobowe.
| konkurencja (kata) Uczniowie ustawieni w siadzie skrzyznym w szeregu, przy skraju
Prezentacja kata (ukemi-waza) na srodku maty. maty. Uczniowie wykonujg ¢wiczenia pojedynczo, na srodku maty.
Ukton (tachi-rei) przed przystgpieniem do ¢éwiczenia. Wykonanie padéw: koho- Punktacja przyznawana za kazdy z 6 paddw (pozycja wyjSciowa,
ukemi, mae-ukemi, yoko-ukemi na jedna strone, yoko-ukemi na drugg strone, ptynnosc¢ i szybkos¢ wykonania padu, utozenie ciata, pozycja gtowy,
zempo-kaiten-ukemi na jedna strone, zempo-kaiten ukemi na druga strone. uderzenie rekami oraz pozycja koricowa - razem do zdobycia 6
Wykonanie uktonu (tachi-rei) po zakonczeniu padow (kata). punktow za kazdy pad, razem 36 punktéw).
Il konkurencja:
Przecigganie pasa — uczniowie ustawieni naprzeciwko siebie w réwnej Zawody rozgrywane systemem grupowym (jedna grupa), walki kazdy
odlegtosci od wyznaczonej linii, chwytaja oburacz koncéwki pasa. Zadanie z kazdym.
polega na przeciagnieciu przeciwnika na swoja strone (poza srodkowa linig),
wygrywa sie rowniez kiedy przeciwnik pusci pas.
CzESC 11l - KONCOWA -15 MINUT
Podliczenie punktéw za obie konkurencje. Dekoracja uczniéw (dyplomy, certyfikaty 8’ Uczniowie w siadzie klecznym, tak jak na zbidrce, w szeregu.
lub odznaki programu Ukemi Judo). Punktacja za poszczegélne konkurencje: | msce- Wywotani do dekoracji uczniowie podchodzg na srodek maty.
10 pkt, Il msce-8 pkt, Il msce-6 pkt, IV msce-4 pkt. W sumie za obie konkurencje do
zdobycia maksymalnie 20 pkt. (za dwa pierwsze miejsca w obu konkurencjach).
Cwiczenia porzadkowo - 1. Zbidrka. 7’ Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.

wychowawcze

2. Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.

Pozegnanie.
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LEKCJA XXIV
TEMAT: GRY | ZABAWY
Cele szczegétowe lekcji:

1. Umiejetnosci: uczen potrafi wykonac poznane pady w réznych sytuacjach.
2. Motorycznosé: ksztattowanie cech motorycznych (ksztattowanie szybkosci, gibkosci).
3. Wiadomosci: wymagania egzaminacyjne na 6 kyu (biaty pas w Judo).
4. Akcent wychowawczy: poznanie zasad wspéfzawodnictwa sportowego, szacunek do przeciwnika.
Miejsce ¢wiczen: sala wytozona specjalistycznymi materacami do judo (puzzle).
Czas trwania: 60’
Klasa:
Liczba ¢wiczacych:
Metoda prowadzenia lekcji: zabawowa, zadaniowo-scista.

TOK LEKCJI | TRESC | PRZEBIEG CWICZEN DOZOWANIE UWAGI METODYCZNO - ORGANIZACYJNE

CZESC | — WSTEPNA — 22 MINUTY

Czynnosci organizacyjno- 1. Zbidrka, przywitanie, sprawdzenie obecnosci, gotowosci do zaje¢, podanie 10 Ustawienie w dwuszeregu.
porzadkowe tematu, roztozenie materacy.

2. Przywitanie zgodnie z japoriskg tradycjg Judo. Omdwienie wymagan Ustawienie w szeregu, w pozycji siadu klecznego.
egzaminacyjnych na biaty pas (6 kyu). Ukton w pozycji niskiej (za-rei).

Cwiczenia ksztattujace 1. Bieg truchtem, w trakcie biegu krazenia lewg reka w przéd, potem w tyt i 7’ Uczniowie biegng dookota maty. Nauczyciel sygnalizuje
zmiana reki. zmiane ¢éwiczen, informuje o ilosci powtdrzen, prezentuje
Bieg tytem. ¢wiczenia.

Bieg do przodu (skip A).

Bieg do przodu (skip B).

W trakcie biegu, dotkniecie dtonig maty (na zmiane lewa i prawa reka).

Skoki na jednej nodze (na zmiane — 5 skokéw na lewej, 5 na prawej).

W trakcie biegu, na sygnat podskoki obunéz z uniesieniem kolan.

Bieg skrzyzny (,,przeplatanka”) twarza do srodka sali i na zewnatrz.

Bieg krokiem odstawno - dostawnym (tsugi-ashi), twarzg do $rodka sali i na
zewnatrz.

Marsz na palcach, na pietach, na wewnetrznych krawedziach i na zewnetrznych
krawedziach stép.

WRNOULRAEWN

N
°

11. Uczniowie wykonujg 3 ¢wiczenia w serii: w staniu i 5 przysiadéw, nastepnie w
podporze przodem 5 ,pompek” i w lezeniu tytem 5, brzuszkéw” (3 serie). Uczniowie ustawieni w obrebie maty w rozsypce.

Zabawa ozywiajaca »Rybak”-wyznaczona przez nauczyciela osoba berkuje uciekajacych (ryby). Ztapana, 5’ Teren zabawy —roztozona mata. Nauczyciel daje sygnat do
dotknieta przez rybaka ryba zamienia sie w kolejnego rybaka, tapiag sie za rece i rozpoczecia zabawy. Nauczyciel dba o przestrzeganie zasad
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prébujg schwytad kolejng rybe. Zabawe wygrywa ostatnia ryba.

zabawy. Zabawe mozna utrudnié, wydtuzy¢ — rybak musi
przytrzymad ztapang rybe np. 3 sekundy.

CZESC Il - GROWNA — 25 MINUT

Realizacja zadania
gtéwnego

Gry i zabawy:

1. Berek w parterze (ne-waza)
Uczniowie poruszajg sie tylko w parterze, nie mozna wstawac (poruszajg sie
raczkujac, na czworakach, turlajagc sie i wykorzystujagc poznane przewroty).
Nauczyciel wyznacza berka, zberkowana osoba wykonuje dwa pajacyki i wraca
do parteru, prébuje ztapaé nastepna osobe.

2. Berek zaczarowany
Uczniowie biegajg po macie, wyznaczony berek zaczarowuje uczniéw w drzewa
(uczniowie stajg w rozkroku), aby odczarowac nalezy przej$s¢ miedzy nogami.

3. Wyscigi do pitki

Pitka znajduje sie na sSrodku maty (w wyznaczonym przez nauczyciela kwadracie
sktadajgcym sie z 4 materacy, 2mx2m). Uczniowie podzieleni na dwa zespoty, w
kazdym zespole kazdej osobie przydzielony zostaje numer od 1, np. kiedy 5
0s6b w grupie to numery od 1 do 5, itd. Nauczyciel wywotuje numer, uczen z
wywotanym numerem startuje do pitki. Punkt mozna zdoby¢ przez: 1. zabranie
pitki i ucieczke obiema stopami poza wyznaczony kwadrat na ktérym lezy pitka,
2. dotkniecie przeciwnika uciekajgcego z pitka zanim ten ucieknie poza
wyznaczony kwadrat, 3. wciggniecie lub wepchniecie przeciwnika na pitke. 4.
wybicie pitki i ucieczke poza wyznaczony kwadrat.

4. Berek w zespotach — jeden zespdt w lezeniu przodem (zesp6t berkdw), na skraju
maty; drugi zespdt ustawiony w szeregu po przeciwnej stronie (zespot
uciekajgcych). Na sygnat pierwsza osoba z zespotu berkéw, wstaje i probuje
ztapa¢ dowolng osobe z przeciwnego zespotu, po wykonaniu zadania wraca na
swoje miejsce i startuje kolejna osoba z zespotu berkéw. Osoba zberkowana
odpada z zabawy-schodzi z maty i czeka na zakorczenie zabawy. Zabawa konczy
sie kiedy ostatnia osoba z zespotu uciekajgcych zostanie zberkowana a goniacy
wroci na swoje miejsce i potozy sie. Potem nastepuje zmiana rdl, zespoty
zamieniaja sie miejscami. Zabawa przeprowadzana na czas, zwycieza druzyna,
ktéra w krotszym czasie wytapie przeciwnikow.

5. ,Plastelinki” w zespotach — uczniowie z pierwszego zespotu na $rodku maty, w
siadzie lub w lezeniu chwytajg sie za rece i nogi. Drugi zespdt w siadzie
skrzyznym na skraju maty, na sygnat nauczyciela ma jak najszybciej roztaczyé
druzyne przeciwng. Odtgczona osoba schodzi z maty i czeka na zakonczenie
zabawy poza matg. Czas zostaje wylaczony gdy zostang roztgczone dwie
ostatnie osoby. Potem zespoty zamieniajg sie rolami. Wygrywa zespot, ktéry
szybciej roztgczy przeciwnikow.

25

5/

Zabawy na macie.

Nauczyciel dzieli grupe na dwa zespoty. W przypadku
nieparzystej liczby ucznidw, jeden z ucznidow otrzymuje dwa
numery. Nauczyciel prowadzi punktacje. Przegrana druzyna
wykonuje okreslone wczesniej zadanie-¢wiczenie (przysiady,
sktony, przeniesienie wygranych na rekach, na plecach w
kleku podpartym, itp.).

Teren zabawy —-roztozona mata. Nauczyciel dzieli grupe na
dwa zespoty, daje sygnat do rozpoczecia zabawy. Dba o
przestrzeganie zasad zabawy. Nauczyciel mierzy czas obu
zespotom, po zakoriczonej zabawie ogtasza zwyciezcow. W
zabawie mozna przeprowadzi¢ dwie lub trzy rundy, mozna
rowniez podzieli¢ grupe na kilka zespotéw i przeprowadzic¢
zabawe w formie mini turnieju.

Teren zabawy -roztozona mata. Nauczyciel dba o
bezpieczenstwo, zwraca uwage na prawidtowy chwyt za rece
lub nogi. Mierzy czas kazdego zespotu, ogtasza zwyciezcow.

Trzy ostatnie zabawy zespotowe mozna dowolnie faczy¢ w
jeden mini turniej druzyn, wspdlng punktacjg. Za wygranie
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kazdej zabawy przyznajemy punkty, ogtoszenie zwyciezcow
nastepuje po zakonczeniu ostatniej zabawy. Przegrani
wykonujg ustalone wczesniej ¢wiczenia dodatkowe.

CZESC 111 - KONCOWA -13 MINUT

Cwiczenia o charakterze »Rewolwerowiec”-uczniowie ¢wiczg w parach ustawieni naprzeciwko siebie w 3 Uczniowie ustawieni w rozsypce, w parach. Nauczyciel
uspokajajagcym odlegtosci ok. 50 cm. Pierwszy z ucznidow wycigga ztozone rece przed siebie (dtonie pomaga uczniom, dba o prawidtowe ustawienie i
zwrdécone wewnetrzng czesdcig do siebie — ,,jak do modlitwy”). Drugi trzyma rece na przestrzeganie zasad zabawy.

biodrach (jak rewolwerowiec) i stara sie uderzy¢ jedng reka w rece partnera, ktory
szybkim ruchem moze unie$¢ lub opusci¢ rece aby uniknaé ,strzatu”. W razie
trafienia zabawa trwa dalej, w razie chybienia nastepuje zmiana rol.

Cwiczenia porzadkowo - 1. Zbidrka. 10’ Ustawienie w szeregu, w siadzie klecznym.
wychowawcze 2. Podsumowanie zaje¢ (omowienie poznanych ¢wiczen, omowienie bteddw, Pozegnanie.
wyroznienie dzieci, ktére w czasie lekcji poprawnie wykonywaty zadania).
3. Wyttumaczenie i rozdanie wymogdw na egzamin na biaty pas JUDO, zapisy na
zajecia Judo (rozdanie ulotek).
4. Pozegnanie-niski ukton (za-rei), ztozenie maty i wymarsz do szatni.
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SLOWNIK TERMINOW JAPONSKICH UZYWANYCH W KONSPEKTACH

e Ashi—waza — techniki nozne

e Fusegi-obrona

e Kansetsu-waza — techniki dzwigni

e Katame-waza — techniki obezwtadnien

e Koho-ukemi— pad w tyt

e Koshi-waza — techniki biodrowe

e Kuzure-kesa-gatame - odmiana trzymania opasujgcego

e Kyu - stopien, ranga (stopien uczniowski w Judo)

e Mae-ukemi— pad w przéd

e Maitta — poddanie sie

e Nage-waza - techniki rzutow

e Osaekomi- waza — techniki trzyman

e Rei—ukfon

e Seiza —tradycyjny sposob siedzenia stosowany w Japonii (siad
kleczny)

e Shime-waza — techniki duszen

e Tachi-rei — ukton wysoki (stojac)

e Tachi-waza —techniki w pozycji stojac

e Te-waza— techniki reczne

e Tori - wykonujacy ¢wiczenie, technike

e Tsugi-ashi — krok odstawno-dostawny

e Uke - partner tori (na nim tori wykonuje ¢wiczenie, technike)

e Yoko-ukemi— pad w bok

e Za-rei — ukton niski (w siadzie klecznym)

e Zempo-kaiten-ukemi— pad z przewrotem w przéd przez bark
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Zleceniobiorca Zatacznik nr 8 do umowy

SPRAWOZDANIE MERYTORYCZNE

z realizacji zadania

1. Doktadna nazwa zadania:

2. Termin realizacji zadania:

3. Miejsce realizacji zadania:

4. Liczba uczestnikéw: planowana wykonana

5. Organizator:

6. Informacja o udziale w zadaniu wolontariuszy (liczba oraz charakter wykonywanej pracy):

7. SzczegStowy opis realizacji zadania®

8. Zaktadane cele programowe wraz oceng stopnia ich realizacji?

! Opis musi zawiera¢ szczegotowa informacje o przebiegu realizacji zadania z uwzglednieniem kryteriow
i priorytetdw programowych oraz harmonogramu projektu.
2 Nalezy przedstawi¢ informacje o zatozonych celach realizacyjnych projektu wraz oceng i opisem ich wykonania/osiggniecia

Strona | 61



9. Inne informacje niezbedne do udokumentowania realizacji zadania (wycinki prasowe,
zdjecia, listy uczestnikdw i inne materiaty informacyjne)

10. Informacja o przeprowadzonych wizytacjach/kontrolach przebiegu realizacji zadania wraz
ze stosowng analizg i rekomendacjg (nalezy podac ilo$¢ i miejsce wizytacji/kontroli).

11. Ewaluacja projektu — przedstawic¢ wyniki, wnioski i rekomendacje

12. Informacja o sposobie powiadomienia o dofinansowaniu zadania przez MSiT:

- w wydawanych przez siebie publikacjach i materiatach informacyjnych

- poprzez media

- informacja wizualna w miejscu realizacji zadania (banery, tablice)

- przez ustng informacje w miejscu realizacji zadania

13. Wktad finansowy oraz pozafinansowy partneréw biorgcych udziat w realizacji zadania

Zrédta finansowania Udziat finansowy Udziat pozafinansowy % catosci kosztow
(okresli¢ jaki)

Ministerstwo Sportu
i Turystyki

Samorzad wojewddzki

Samorzad lokalny
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inne

Razem

14. Informacja na temat przeprowadzenia testow sprawnosci fizycznej i umieszczenia wynikow
na platformie Narodowej Bazy Talentéw (dostepna pod adresem: narodowabazatalentow.pl).

15. Informacja na temat przeprowadzenia testow sprawnosci fizycznej i umieszczenia
wynikéw w tabeli dotagczonej do sprawozdania (zatacznik nr 1).

16. Whnioski i inne uwagi dotyczace realizacji zadania:

Osoby upowaznione do sktadania os§wiadczen woli w imieniu Zleceniobiorcy

[czytelny podpis/
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Zatacznik nr 1 do Sprawozdania merytorycznego z realizacji zadania Programu Ukemi Judo -Szkota Bezpiecznego Upadania

Tabela wynikow testu sprawnosci fizycznej

Proéby testu sprawnosci

—
o

Uczen Data ur. Data badania Wysokosé Masa ciata | 1.Zwis na drazku 2.Biegna50m 3. Bieg przedfuzony
ciata (cm) (kg) (s; 0,01) (s; 0,01) (min:s)
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OPIS PROB TESTU SPRAWNOSCI FIZYCZNEJ:

| ZWIS NA DRAZKU NA UGIETYCH RAMIONACH

1 Przygotowanie proby

Do przeprowadzenia préby zwisu na dragzku na ugietych ramionach potrzebujesz odpowiednio sprawdzonego drazka zawieszonego poziomo na wysokosci dosieznej (tzn. takiej, na
ktorej dosiegasz go stojac na podtozu). Pod drazkiem mozesz umiesci¢ materac. Potrzebny jest rowniez stoper, taboret oraz pomoc osoby mierzacej czas.

2 Przebieg testu

Rozpoczynajgc prébe, badz lekko ubrany i éwicz najlepiej boso. Stan pod dragzkiem na taborecie i chwy¢ go nachwytem (palcami od goéry i kciukiem od dotu) na szerokos¢ barkow.
Najlepiej, jesli w tej pozycji Twoje oczy znajdg sie kilka lub kilkanascie centymetréw powyzej drgzka. W stosownym dla Ciebie momencie rozpocznij zwis, uginajgc nogi w kolanach i
podciggajac sie na ramionach. Broda musi znajdowac sie powyzej drazka.
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Osoba mierzaca czas usuwa jak najszybciej niepotrzebny juz taboret. Powinna go odstawic tak, aby nie stanowit zagrozenia dla Ciebie. Powinna tez, jesli bedziesz sie nadmiernie
kotysat, wyhamowac¢ ten ruch poprzez przytozenie ramienia do Twoich nég. Nie powinna Cie przy tym chwyta¢ za nogi. Pamietaj, ze nie wolno dotyka¢ drazka broda. Staraj sie
utrzymacd w zwisie najdtuzej, jak potrafisz.

3 Pomiar czasu
Pomiar czasu uruchamia sie w chwili rozpoczecia przez Ciebie samodzielnego zwisu. Stoper jest zatrzymywany, gdy Twoje oczy znajda sie ponizej drazka. Zapisz wynik wyswietlany
na ekranie stopera, z doktadnoscig do setnych czesci sekundy. Probe wykonuje sie jeden raz, a do bazy wpisuje zanotowany czas.

] BIEG NA 50 METROW

1 Przygotowanie préby
Przystepujac do préby, musisz zapewnic sobie dostep do biezni lekkoatletycznej lub innego réwnego, ptaskiego, poziomego terenu oraz pomoc startera i osoby mierzacej czas. Do jej
przeprowadzenia niezbedny jest sygnalizator startu (pistolet, urzadzenie startowe, choragiewka) oraz stoper. Na biezni lub w wybranym miejscu nalezy wyznaczy¢ oddalone od
siebie doktadnie o 50 metréw linie startu i mety. Dystans biegu zmierz miedzy zewnetrznymi krawedziami wytyczonych linii.

2 Przebieg testu
Woraz ze starterem ustaw sie na linii startu. Osoba mierzaca czas zajmuje miejsce na linii mety. Na komende startera ,,Na miejsca!” stan nieruchomo tuz przed linig rozpoczecia biegu
w pozycji startowej wysokiej. Jest to pozycja stojgca, w gotowosci do startu, na nogach ugietych pod niewielkim katem w stawach skokowych, kolanowych i biodrowych oraz lekkim
pochyleniu tutowia w przdd, z jedng stopg wysunietg i ustawiong tuz przed linig startu. Na sygnat startu wybiegnij jak najszybciej i z maksymalng predkoscig pokonaj wyznaczony
dystans, zwalniajgc dopiero za linig mety.

3 Pomiar czasu
Osoba mierzaca czas w chwili zobaczenia sygnatu startu uruchamia stoper. W momencie, gdy przekraczasz linie mety, stoper zostaje zatrzymany. Wynikiem jest czas wyswietlony na
stoperze z doktadnoscia do setnych czesci sekundy. Biegniesz dwa razy i do bazy wpisujesz lepszy z uzyskanych czaséw.

1] BIEG PRZEDLUZONY (NA 600 / 800 / 1000 METROW)

1 Przygotowanie proby
Prébe biegu przedtuzonego najtatwiej przeprowadzisz na biezni lekkoatletycznej z wyznaczonymi dystansami biegu (600, 800 lub 1000 metrow). Jezeli nie mozesz z niej skorzystag,
bieg zorganizuj na réwnym, ptaskim, poziomym i twardym podtozu. Wyznacz wtedy zamkniety tor o odpowiedniej dtugosci z jak najbardziej tagodnymi tukami. Pamietaj, aby bardzo
doktadnie wykona¢ pomiary. Od nich zalezy prawdziwos¢ uzyskanych wynikéw.
Pamietaj, ze dystans biegu jest dobierany w zaleznosci od ptci i wieku badanych. 600 metréw pokonuja dziewczeta i chtopcy, ktdrzy nie ukoriczyli 12. roku zycia (majg mniej niz 11 lat
i 12 petnych miesiecy zycia). Wsrdd dzieci, ktére ukonczyty juz 12. rok zycia, dziewczeta biegajg na 800 metréw, a chtopcy pokonuja dystans 1000 metréw. Do wykonania pomiaru
niezbedny jest stoper i pomoc osoby mierzacej czas.

2 Przebieg testu
Przed prébg musisz przeprowadzi¢ kilkanascie treningdw w celu odpowiedniego przygotowania sie do wysitku oraz poznania przez Ciebie wtasnych mozliwosci. Naucz sie
odpowiedniego rozktadania sit oraz dobierania tempa biegu. Prébe rozpoczynasz w pozycji startowej wysokiej (stojgc w pozycji wykrocznej z ugietymi pod niewielkim katem stawami
biodrowymi, kolanowymi i skokowymi, w niewielkim pochyleniu w przdd, z wysunietg stopg ustawiong tuz przed linig startowg — jak w biegu na 50 metrow). Na sygnat osoby
mierzacej czas rozpocznij pokonywanie wyznaczonego dystansu w jak najkrotszym czasie. Wraz z Tobg moze biec réwnoczesnie kilka oséb.

3 Pomiar czasu

W momencie podania komendy startu uruchamiany jest pomiar czasu. W chwili, gdy przekraczasz linie mety, stoper zostaje zatrzymany. Zanotuj wynik, spisujgc z wyswietlacza
stopera czas w minutach i sekundach, odrzucajgc utamkowe czesci sekund.
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