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*  Wymien 5 dyscyplin sportowych, w ktorych uzywa sie pitki.
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Podpisz rysunki nazwami dyscyplin sportowych, ktére uprawia sie zima.
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\ [ skoki narciarskie, narciarstwo biegowe, hokej, tyzwiarstwo figurowe } /
OsropEK
KAPITAL LUDZKI SR (o Rozwonu A EoRoPEIN 4
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI EbuKAC)H FUNDUSZ SPOLECZNY '

Projekt wspétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego




T/2/EWF/1 ] Klasa 2 - EDUKACJA WYCHOWANIE FIZYCZNE
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+ Dopasujnazwy sportéw do rysunkéw.

[ plywanie, kajakarstwo, wioslarstwo, surfing ]

*  Wymien sporty, ktére mozna uprawiac bez wzgledu na pore roku.

1) 4)
2) 5)
3) 6)

Osropek UNIA EUROPEJSKA .
KAPITAL LUDZKI EorGin ‘ & oo coropEISKl | &
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY T * o

Eoukaci

Projekt wspétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego



[ T/2/EWF/1 ] Klasa 2 - EDUKACJA WYCHOWANIE FIZYCZNE

* Narysuj jaka dyscypline sportu uprawiasz lub chciatbys uprawiac. \
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¢ Dopasujstrdjiprzedmioty sportowe do odpowiedniej dyscypliny. \

a) kolarstwo

o piywari =0

c) pitka nozna
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Zajecia ruchowe z balonem

Przygotuj:

- balon

Po rozgrzewce, kazde dziecko otrzymuje swoj balon. Moga to by¢ balony w réznych kolorach,
tak aby kazde dziecko miato swéj wtasny kolor.

Waine jest doktadne wykonywanie kolejnych zadan, bez po$piechu, bez upuszczania balonu.

Cwiczenie 1.

Trzymamy balon przed sobg na wyprostowanych rekach i wykonujemy 10
przysiadow.

Cwiczenie 2.

Trzymamy balon dwiema rekami nad gtowg i wykonujemy sktony boczne po 10
na prawo i lewo (na przemian).

Cwiczenie 3.

Odbijamy balon rekoma w gore (uwazamy, zeby balon nie spadt) 10 odbic.

Cwiczenie 4.

Odbijamy balon gtowa w gére (uwazamy, zeby balon nie spadt) 5 odbic.

Cwiczenie 5.

Trzymamy balon w rekach i wykonujemy skoki mate i duze ,piteczki” (1-3 mate
wyskoki i 4-ty duzy wyskok).

**

Osropek UNIA EUROPEJSKA .t
KAPITAL LUDZKI Forum ‘ ® Rozwosu EUROPEJSKI | =
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI EDUKAC]I FUNDUSZ SPOLECZNY T * o

Projekt wspétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego



T/2/EWF/2 ] Klasa 2 - EDUKACJA WYCHOWANIE FIZYCZNE

Cwiczenie 6.

Trzymamy balon kolanami i wykonujemy skoki mate i duze , piteczki” (1-3 mate
wyskoki i 4-ty duzy wyskok).

Cwiczenie 7.

Lezac na plecach podbijamy balonik do géry rekami (15-20 odbi¢).

Cwiczenie 8.

Lezgc na plecach wktadamy balon miedzy kostkinég i 5 razy podnosimy do gory.

Dzielimy klase na 2 grupy, ustawiamy w rzedach na linii startu.
Wygrywa ta grupa, ktora pierwsza skonczy.

Cwiczenie 9.

Dziecko biegnie z balonem do pachotka i z powrotem trzymajac balon obiema
rekami na glowie.

Cwiczenie 10.

Dzieci biegng z balonem po torze przeszkdd (tawka postawiona wzdtuz i po niej
trzeba przejsc).

Cwiczenie 11.

Dzieci biegng slalomem miedzy pachotkami trzymajac balony (pod pachami
po 1 balonie), nie mozna upuscic¢ zadnego balonu.

Zakonczenie rywalizacji, gratulacje zwyciezcom!
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Pocwicz proste uktady taneczne na okreslonej powierzchni

Przygotuj:

- 1 kartke gazety dla 1 osoby

- 2 kartki gazety dla pary

Kazde z dzieci otrzymuje 2 kartki duzej gazety i ustawia sie na niej. Nie mozna wychodzi¢ poza
gazete i nie mozna jej porwacé. Cwiczymy uwaznie i delikatnie.

Cwiczenie 1.

Wymachy rgk w przéd i w tyt na przemian 30 razy.

Cwiczenie 2.

Krazenia gtowy wokot szyi 5 razy w jedng i 5 razy w druga.

10 sktonéw w przéd.

Cwiczenie 4.

tapiemysie za biodraipo 10 sktonéw na boki.

Cwiczenie 5.

Krazenie tutowia 5 razy w jedng strone, 5 razy w druga.
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Cwiczenie 6.

Obrot nagazecieraz w jedng, raz w drugg strone - powtorzyc 5 razy.

Cwiczenie 7.

Podskok w miejscu mateiduze ,piteczki”.

Cwiczenie 8.

Cwiczenie taneczne wedtug wiasnego pomystu do muzyki (2 minuty na gazecie).

Rozktadamy gazete (2 kartki duze), dobieramy sie w pary.

Cwiczenie 9.

Pary w rytmie muzyki wykonujg obroty w prawo i w lewo, wykonujg wymachy,
sktony, podskoki (2 minuty).

Cwiczenie 10.

Pary w rytmie muzyki wykonujg rézne figury na 1 kartce.

Cwiczenia maja na celu ¢éwiczenie delikatnosci tak jak w tarcu, wyczucia, rownowagi,
odpowiedzialnoscii wspotpracy.
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