Wychowanie fizyczne klasa 2 a

Rozrywki umystowe

Rozwigz zagadki

Wszystkie dzieci te kraine znaja,
Smiesznego batwana uwielbiaja.
Dwie siostrzyczki w niej mieszkaty

| niezwykte moce posiadaty.

Byta bardzo nieszczesliwa

Lecz z odsieczg juz przybywa
Dobra wrdzka, dynia, ksigze,

kto zagadke te rozwiaze.

Chatka z piernika w lesie stoi,
kazdy sie Baby Jagi boi

Brat z siostrzyczka tam mieszkali
Zt3 Babe Jage pokonali.

Wsrdd dzieciakow wiedzie prym
Walczy z kapitanem ztym.
Przebiegtych sztuczek czasem uzywa
by Nibylandia byta szczesliwa.



4 zestawy ¢wiczen dla dzieci:

Zestaw # 1

1.

5.

Podskoki obun6z jak mate piteczki. Tempo: wolno wolno wolno, szybko szybko
szybko, wolno wolno wolno, szybko szybko szybko, wolno wolno wolno, szybko
szybko szybko

W kleku podparty wykonujemy na przemian ,,koci grzbiet”, nastepnie ,,plecy
zapadniete (wklgste)”. (okoto 8 powtdrzen)

Zabawa Kucamy- trzymamy si¢ za kostki i probujemy przejs$c. (+/- do przejscia 10
metrow)

Marsz na czworaka w podporze przodem. (+/- do przejscia 10 metrow w rdéznych
Kierunkach)

Szybki sprint w miejscu.

Cwiczenie uspokajajace

Marsz w wolnym tempie

Zestaw # 2

6.

Klek podparty, wykonujemy ruch do tytu, opierajac posladki o stopy, rownoczesnie
chowamy glowe miedzy ramiona. Powracamy do kleku podpartego. (+/- 10 ruchéw)
Malte zabki: skaczemy do przodu obunoz z gtebokiego przysiadu (10 zabich skokow).
Cwiczenie duzych grup miesniowych “Kto silniejszy”. Ustawiamy si¢ przy $cianie i
pchamy ja z catej sily.

Mata migkka pitka lub woreczki z grochem lub balonik: podrzucamy i chwytamy, ale
po kazdym podrzucie robimy obrot: raz w lewo, raz w prawo

10. Siadamy. Najszybciej JAK potrafimy odrywamy si¢ z podlogi i klaszczemy.

Cwiczenie uspokajajace

Maszerowanie przy ulubionej piosence.



Zestaw # 3

11.

12.

13.

14.

15.

Dzieci stoja w rozkroku, ramiona uniesione w gore. Poruszaja ramionami kotyszac si¢
na boki. Zataczamy koto od gory do sklonu pogtebionego.

Stajemy przodem do $ciany. Odpychamy si¢ i klaszczemy przed sobg. (12
powtorzen).

Mata migkka pitka lub woreczki z grochem lub balonik: podrzucamy i chwytamy, ale
po kazdym podrzucie robimy przysiad, tapiemy.

Biegamy w WOLNYM tempie nastepnie wykonujemy przysiad podparty, gtowa
nisko opuszczona.

Zamieniamy si¢ w mate “Wrdbelki” i podskakujemy (drobnymi podskokami) obun6z
w miejscu i do przodu i do tyhu.

Cwiczenie uspokajajace

,»Opadajace liscie”. W pozycji stojacej chwytamy stopa lezaca na podlodze chuste (serwetke,
chusteczke), podrzucamy ja do gory i obserwujemy jej ruch podczas opadania, po czym
odtwarzamy ten ruch wlasnym cialem. Powtarzamy 3x.

Zestaw # 4

16.

17.

18.

19.

20.

Lezymy przodem (na brzuchu) uginamy nogi w kolanach, chwytamy dtonmi za stopy,
unosimy tulow 1 wykonujemy kotyske. (7 razy do przodu 1 7 do tytu)

Skoki przez skakanke dowolna technika..

Mate kaczuszki — robimy przysiad, chwytamy si¢ za kostki, nogi sa w delikatnym
rozkroku — maszerujemy do przodu, unoszac raz lewa raz prawa noge. (dystans to
okoto 10 metrow)

Biegamy w réznych kierunkach-zatrzymujemy si¢ i wykonujemy okrezne ruchy
ramionami, tzw. skrzydta wiatraka.

Lezymy bokiem, podpieramy na jednej rece i obchodzimy nogami po obwodzie kota
(jedno koto w jedna strong, nastepnie zmieniamy reke 1 zataczamy koto w druga
strong).

Cwiczenie uspokajajace

,Niedzwiedz zasypia” — siadamy skuleni, gtowa zblizona do kolan — wydech. Nast¢pnie
siadamy w siadzie prostym, ramiona wznosimy w gor¢ — wdech

Codziennie 15 minut spaceru.



