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Cwiczenia ogolnorozwojowe z szalikiem.

Temat zaje¢: Cwiczenia ogolnorozwojowe z przyborem — szalikiem.

Przybory: szalik (o takiej dlugosci, aby po zawigzaniu powstato koto wielkosci szarfy.
Adresaci: uczniowie klas IV —V

Forma pracy: na platformie edukacyjnej lub stacjonarnie

Czas pracy: 1 godzina lekcyjna

Cele lekciji:

Motoryczno$¢: uczen poznaje ¢wiczenia ogdlnorozwojowe z przyborem.
Motoryczno$¢: uczen wzmacnia mm. catego ciata.

Umiejetnos$ci: uczen rozwija cechg motoryczng — zwinnosc.

UWAGA: wszystkie ¢éwiczenia wykonujemy w skarpetkach lub boso.

Przebieg lekcji

1. Cze$¢ wstepna — organizacyjna
Powitanie, sprawdzenie obecnos$ci, przedstawienie tematu i celow lekcji.

W tej czgsci lekeji, aby przygotowac organizm do kolejnego etapu mozemy wykonac¢ kilka
¢wiczen rozgrzewkowych z przyborem;

» Trzymajac szalik oburgcz przed sobg wykonujemy krazenia RR w prawa strong
10 razy i w lewg strong takze 10 razy.

Skip A dotykajac kolanami szalika trzymanego oburgcz na wysokosci bioder.
Sktony T w bok z szalikiem trzymanym nad glowa po 10 razy na kazda ze stron.
Sktony T w przod z odlozeniem i1 zabraniem szalika na/z podlogi 10 razy

Skoki pajaca trzymajac szalik za konce nad glowa.

YV VY

2. Cze$¢ glowna
Konce szalika zawigzujemy tak, aby powstata szarfa.

Szalik — szarfe ktadziemy na podtodze:

R/

¢ Przechodzimy przez szalik od gory (tak jak przez szarfe), odktadamy na podtodze
1 obiegamy go robigc duze koto.

¢ Przechodzimy przez szalik od dotu, odktadamy na podtodze i znowu wykonujemy

obiegnigcie duzym kotem szalika w drugg strong niz poprzednio.

Cwiczenia powtarzamy 2 krotnie na kazda ze stron.



% Przechodzimy przez szalik 2 razy od gory, odktadamy na podtogg i obchodzimy go
duzym kotem na czworakach.

% Przechodzimy przez szalik 2 razy od dotu, odktadamy na podtoge i obchodzimy go
duzym kotem w drugg strong niz poprzednio na czworakach.

Powtarzamy ¢éwiczenia 2 krotnie na kazdg ze stron.

¢ Przektadamy szalik raz od gory, raz od dotu i idziemy dookota niego w podporze
tylem — ,,raczkiem”.
% Przektadamy szalik raz od dotu raz od gory i znowu obchodzimy szalik ,,raczkiem”.

Powtarzamy ¢wiczenia 2 krotnie na kazda ze stron.

Siad prosty, zawigzany szalik trzymamy oburacz przed sobg

®,

% Wykonujac skton w przdd przektadamy szalik pod nogami, przechodzimy do lezenia
tytlem 1 przektadamy szalik pod uniesionymi delikatnie biodrami dalej pod tutowiem,
barkami i pod delikatnie uniesiong gtowa. Ponownie wykonujemy siad i powtarzamy
¢wiczenie — 5 razy.

Siad prosty szalik trzymany oburacz nad glowa.

% Wykonujemy skton T w przod odktadajac szalik za stopami — wyprost; skton i
zabieramy szalik i wykonujemy wyprost T z RR w gorze — 5 razy.

3. Czes$¢ koncowa
¢wiczenia uspokajajace:

Rozwigzujemy szalik i ktadziemy go na podtoge i zdejmujemy skarpetki.

Cwiczenie polega na utozeniu z szalika pierwszej litery swojego imienia, stopami.
To samo, ale nalezy utozy¢ pierwsza liter¢ swojego nazwiska.
Na zakonczenie kazde dziecko moze utozy¢ dowolng liter¢ lub cyfre.

W kilku stowach podsumowujemy lekcje w tym prace dzieci.
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