Cwiczenia ogélnorozwojowe z czapka

Temat zajeé: Cwiczenia ogélnorozwojowe z przyborem — czapka.
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Przybory: czapka, ktora zakrywa uszy (nie z daszkiem) '
Adresaci: uczniowie klas I-lIl; IV-VI
Forma pracy: na platformie edukacyjnej lub stacjonarnie

Czas pracy: 1 godzina lekcyjna

Cele lekc;ji:

Motoryczno$é: uczen poznaje ¢wiczenia ogélnorozwojowe z przyborem.
Motorycznos¢: uczen wzmacnia mm catego ciata.

Umiejetnosci: uczen rozwija sprawnosc ogolna.

UWAGA: wszystkie éwiczenia wykonujemy w skarpetkach lub boso.

Przebieg lekcji

1. Czes¢ wstepna — organizacyjna

Powitanie, sprawdzenie obecnosci, przedstawienie tematu i celéw lekcji.

Cwiczenia rozgrzewkowe:

Osoby, ktére majg wystarczajgca ilos¢ miejsca, wykonuja:

e wokot pokoju — 2 kétka marszem w prawa strone i 2 w lewg strone,

e 2 koétka truchtem w prawg strone i 2 w lewg — wokét pokoju.

Osoby, ktdre nie majg miejsca, w tym samym czasie wykonujg:

e marsz z wysokim unoszeniem kolan,

trucht w miejscu.

Wszyscy:

RR w gore i swobodne” strzepniecie” w dot,

zewnatrz,

opad T w przéd — swobodne przeniesienia RR skrzyznie przed sobg i na



e W postawie naprzemienne wymachy RR w gore i w dof,

e skip A z klasnieciem pod kolanem,

e skip N,

e krok odstawno-dostawny w bok (liczba ¢wiczen zalezna od ilosci miejsca),
e skiony T w przdd,

e sktony T w bok (w prawg i lewa strong),

e krazenia bioder w prawg i lewg strone,

e dowolne podskoki.

llos¢ powtdrzen lub czas wykonania ¢wiczen ustala nauczyciel.

2. Czesc gtdwna:
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Podrzué czapke PR i ztap w dowolny sposdb 10 razy.

Podrzué czapke LR i ztap w dowolny sposdb 10 razy.

Podrzu¢ czapke PR i ztap tak, aby zatozy¢ czapke na prawag dton — 5 razy.

Podrzuc¢ czapke LR i ztap tak, aby zatozy¢ czapke na lewa dton — 5 razy.

Przetéz czapke po dsemce miedzy nogami w obie strony po 5 razy.

Potdz czapke na prawa stope — stan na lewej nodze i utrzymuj réwnowage przez
10 sekund.

Powtdrz to samo na drugiej nodze.

W16z czapke pod kolano i wykonaj 20 podskokéw w miejscu lub dookota pokoju.
Powtdrz to samo na drugiej nodze.

UsigdZ na podtodze lub na macie — czapke potdz na prawej stopie i postaraj sie
podrzuci¢ czapke tak, aby spadfa na Twojg gtowe — ¢wiczenie powtdrz 5 razy.
Przetéz czapke na druga stope i powtdrz ¢wiczenie.

W siadzie rownowaznym przektadaj czapke na przemian miedzy kazdg nogg —
¢wiczenie wykonaj 10 razy.

W siadzie prostym — zréb skton i odtéz czapke za stopami, a nastepnie poprzez
skton zabierz jg — éwiczenie wykonaj 10 razy.

3. Czes¢ koncowa

Na koniec mozemy zaproponowac uczniom zadanie problemowe:

Sprébuj zatozy¢ czapke na gtowe jedng reka.

Jest to zadanie dos¢ trudne — udaje sie je wykonac¢ tylko nielicznym, ktérzy wpadng na
ponizszy pomyst.

Aby wykonaé to éwiczenie w szybki i prosty sposéb, nalezy zacza¢ zaktadanie czapki od brody
delikatnie przyciskajgc brode do klatki piersiowe;j.

Po dokonaniu pokazu éwiczenia prosimy o wykonanie go przez ucznidw kilka razy prawa reka
i kilka razy lewa reka.

W kilku stowach podsumowujemy lekcje, w tym prace dzieci.
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