JUDO klasy 7-8

NAUCZYCIELE PROWADZACY mgr Marian Jasinski, Ryszard Dziewulski

PODSTAWOWE ZMIANY W TRESCI PROGRAMU SZCZEGOtOWEGO PLANOWANYCH ZAJEC JUDO

Odstapienie od ¢wiczen ktdére wymagajg uzycia specjalistycznego sprzetu do JUDO np. materacy
TATAMI

Odstgpienie od ¢wiczen gimnastycznych ktérych wykonanie bez bezposredniej kontroli nauczyciela
stwarzatyby zagrozenie kontuzja

Cwiczenia przygotowane jako cze$¢ gtéwna zaje¢ beda éwiczeniami wprowadzajgcymi do nauki
wyznaczonej techniki judo beda zawieraty opanowanie poruszania sie, ustawienie ciata, prace nég i
rak bez partnera

Ze wzgledu na podziat technik JUDO pod wzgledem wykonania gtdwnej pracy przez poszczegdlne
czesci ciata np. RZUTY RECZNE , NOZNE , BIODROWE, w poszczegélnych zajeciach bedziemy zwracaé
uwage na wzmacnianie tej czesci ciata ktdérej dotyczy temat zajec

SRODA 01.04.2020

ROZGRZEWKA

Iminuta bieg w miejscu

30s przerwy

1 minuta skip A w miejscu

30 s przerwy

1 minuta skip C

30 s przerwy

W miejscu

*krazenia ramion w przdd, w tyt i naprzemianstronnie po 10 powtdrzen
*pozycja rozkroczna krazenia tutowiem 5 razy w jedna 5 w drugg strone

*pozycja rozkroczna dtonie na kolanach krgzenia w stawach kolanowych do wewnatrz na zewnatrz po
10 powtdrzen

ZADANIE GEOWNE YOKO TOMOE NAGE

1. Lezenie tytem nogi zgiete w kolanach wznosy bioder trzy serie po 10 powtérzen

Lezenie tytem nogi zgiete w kolanach sktony tutowia na boki trzy serie po 10 powtdrzen

3. Lezenie tytem nogi zgiete w kolanach prawa noga zgieta w kolanie uniesiona w gére skton
tutowia w prawg strone powrot 3 serie po 10powtdrzen przerwa miedzy seriami 30 s

N



4. Lezenie tytem nogi zgiete w kolanach lewa noga zgieta w kolanie uniesiona w gére skton
tutowia w lewg strone powrdt 3 serie po 10powtdrzen przerwa miedzy seriami 30 s

5. 10 przysiadéw 10 ,,pompek” 10 sktondéw tutowia w lezeniu tytem ,brzuszkdédw” przez 2minuty

6. Wykonujemy 3 serie z lezenia tytem nogi uniesione 10 cm nad podtoge przejscie do ,,swiecy” i
powrot

CZWARTEK 02.04.2020
JAPONSKA ROZGRZEWKA

1. Przysiady japonskie (wymachy nogami na boki lewa prawa przysiad) 1 minuta dwie serie
przerwa miedzy seriami 1 minuta
2. Pompki japoniskie (podpdr przodem przejscie do kociego grzbietu a nastepnie przejscie do
podporu na przedramionach i i wznosu tutowia w gére)
3. ,brzuszki, japonskie ( siad na pietach ,za rei” ktadziemy sie na plecach z tej pozycji a naste
pnie prébujemy bez pomocy lub z pomocga wstac do siadu na pietach) 10 powtdrzen
4. Japonskie krokodyle ( podpdr przodem ramiona zgiete liczymy po japonsku do 10 i poruszamy
sie w tej pozycji w przdd)
1-ichi
2 -ni
3-san
4-schi
5-go
6-roku
7-shichi
8-hachi
9-kYu
10-ju

ZADANIE DRUGIE rzut UCHI MATA

PROSZE PRZYGOTOWAC DWA KAPCIEO MDWIE pomiedzy kazdym ¢wiczeniem wykonujemy 1
minute lezenie przodem i wyprosty ramion ze wznosem tutowia w tyt

*kapcie majg imitowaé ustawienie stdp naszego sparingpartnera wktadamy kapcie stajemy w
rozkroku na szerokos$¢ bioder i wysuwamy stopy . tak pozostawione kapcie to nasz dzisiejszy
wspoétéwiczacy

* stoimy w rozkroku tak aby nasze stopy bylty pomiedzy kapciami

- wykonujemy wymach NOGI TYt z jednoczesnym sktonem tutowia w przdd raz prawa raz lewa noga
3 serie po 10 powtdrzen przerwa 30 sekund miedzy seriami

-stoimy przodem do kapci prawa noga pomiedzy ustawione kapce obrét na palcach do pozycji tytem
wykonujemy wymach prawej NOGIw TYt z jednoczesnym sktonem tutowia w przdéd 3 serie po 10
powtdrzen przerwa 30 sekund miedzy seriami

-stoimy przodem do kapci lewa noga pomiedzy ustawione kapce obrét na palcach do pozycji tytem
wykonujemy wymach lewej NOGIw TYt z jednoczesnym sktonem tutowia w przdéd 3 serie po 10
powtdrzen przerwa 30 sekund miedzy seriami



- wykonujemy , jaskdtke ,, i 10 niskich podskokéw prawa i lewa noga



