Klasa 2a w-f tydzien 4
Ponizej zamieszczam przyktadowa propozycje na aktywnoS¢ w domu :

1. Cwiczenia znane wszystkim ,,Pajacyki”.

2. Siad pasywny przy Scianie (opieramy sie plecami o Sciane,

uginamy kolana do kata prostego i wytrzymujemy w pozycji przez

okoto 20sek. po czym wracamy do pozycji wyjsciowej - 3

powtdrzenia ¢w.)

Pompki klasyczne (mogg by¢ na kolanach) - 20 powtorzen.

Wychodzenie na krzesto (plecy proste, tutdw w pionie).

Brzuszki - 20 powtorzen.

Przysiady (wykonujemy na catych stopach do petnhego przysiadu).

Wykroki do przodu (stan prosto, stopy na szerokosci bioder jedng

nogg krok w przdd z jednoczesnym obnizeniem bioder i ugieciem

ndg, wro¢ do pozycji wyjsciowej i powtdrz ¢wiczenie drugg noga) -

20 powtorzen.

8. Pieski (ustaw sie w pozycji kleku podpartego, kolana na szerokosci
bioder, dtonie na szerokosci barkdéw. Unie$ noge zgietg w kolanie,
a nastepnie jg opus¢. Wykonuj ¢wiczenie na zmiane) - 20
powtdrzen.
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Powtorz calg serie 3 razy lub w zaleznosci od twojego
przygotowania fizycznego.

To tylko przyktadowe ¢wiczenia, zachecam do korzystania z tych
oraz innych dostepnych np. w mediach spotecznosciowych, jak rowniez
do pogtebiania swojej wiedzy z wychowania fizycznego, do ogladania
programow o tematyce sportowej oraz wiadomosci sportowych.

Rozrywki umystowe
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Zaznacz Koteczkiem stowa okreslajgce osoby uprawiajgce rozne dyscypliny
sportowe. Przypisane do nich literki, wpisywane keleino w polu na dole strony,
utworzqg rozwigzanie.
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Obejrzyj film z edukacji oSwiatowej o Stasiu i Oli

https://www.youtube.com/watch?v=jg)OS26G1wY
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https://www.youtube.com/watch?v=jgJOS26G1wY
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RozwiaZ rebusy i wpisz odpowiedzi w wyznaczone pola, a poznasz imiona

i nazwiska trzech polskich olimpijczykéw. W razie probleméw popros o pomoc
osobe dorostq. OczywisScie polskich olimpijezykdw jest znacznie wiecej. Poszukaj
razem z osobq dorostq informacji na ich temat w Internecie. Byé moze kiedy$s
dotqczysz do ich grona.

Do zaliczenia na ocene zestaw ¢wiczen ze skakankg ( ponizej zamieszczam) oraz informacje z
zyciorysu polskich olimpijczykow. Nazwiska olipijczykdéw poznasz po rozwigzaniu rebusu.( powyzej).

Zestaw ¢wiczen ze skakanka
Dowolne przeskoki przez skakanke.

Siad skrzyzny, skakanka ztozona na pdt, trzymana oburgcz, ramiona uniesione w gére-skton w przéd,
dotkniecie skakanka podtogi, powrét do pozycji wyjsciowej.

Pozycja jak wyzej-skton tutowia w lewo, powrét do pozycji wyjsciowej, skton tutowia w prawo,
powrot do pozycji wyjsciowej.

Skakanka roztozona w ksztatcie kota na podtodze-czworakowanie wokét roztozonej skakanki;. wejscie
do wnetrza kota-koci grzbiet

Skakanka utozone w ksztatcie kota -bieganie i przeskakiwanie w dowolny sposdéb przez roztozong
skakanke-katuze.



Siad prosty, skakanka zaczepiona o stopy-przenoszenie ndg za gtowe do lezenia przewrotnego.
Przejscie stopg za stopg wzdtuz roztozonej na podtodze skakanki.

Skoki zajecze wzdtuz roztozonej na podtodze skakanki.

W staniu skakanka zaczepiona o stope - podnoszenie i opuszczanie nogi (po 4 powtdrzeniach zmiana
nogi ¢wiczacej). 4x



