2a klasa wf zdalne nauczanie tydz. 7

Wykreslanka

Wykreslaj w pionie lub w poziomie, a dowiesz sie jakie dyscypliny sportowe ukryty sie w krzyzéwce.
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Pamietaj o porannej gimnastyce
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Zestaw ¢wiczen

1. Cwiczenia wieloznaczne ,Pranie”; maty rozkrok, pranie na tarce — sktony w dét z przysiadami
sieganiem rekami do podtogi; ,ptukanie bielizny” — zamachy rekami w prawo i w lewo, ,,wycigganie z
wody” — wysokie wspiecie na palcach z wyrzuceniem ramion w gére (¢wiczenia korekcyjne z zakresu
ptaskie stopy), ,,wieszanie” — podskoki obundz z wyrzutem ramion w gore, (¢wicz. korekcyjne j.w.).
Powtdrzy¢ x 3. II.

2. Cwiczenia duzych grup mieéniowych; - w siadzie skrzyznym z woreczkiem na glowie zrzucaja
woreczek gtowa w przéd, w tyt, w lewo, - w prawo. - lezenie przodem, czoto na woreczku. Dz. unoszg
woreczek jak najwyzej oburgcz powtarzajgc catos¢ 3 — 4 razy (broda przyciggnieta do szyi, wzrok
skierowany na podtoge). - lezenie tytem, nogi zgiete w kolanach, stopy skierowane czescig
podeszwowg do sufitu, a na nich woreczek. Prostowanie i zginanie ndg tak, aby woreczek nie spadt.

3. Cwiczenia réwnowazne; marsz w koto z woreczkiem na stopie, w potowie kota zmiana nogi.

4. Zabawa biezna ,Koniki”; dzieci ktadg woreczki na podtodze. Bieg swobodny konikéw miedzy
woreczkami ze zmiang tempa i rytmu na hasto: ktusem, stepa, cicho po piasku. Na dzwiek ,,prrr” dzieci
zatrzymuja sie, wracaja do stajni, grzebig noga (podnosza palcami nég woreczki — ¢wiczenia korekcyjne
ptaskich stép).

5. Cwiczenia mie$ni tutowia — ,,ukfon kapeluszem”. Dzieci z woreczkami maszeruja pod $ciang. Siad
skrzyzny przy Scianie — woreczki na gtowie — to kapelusz. Dzieci wykonujg ukton — zdejmujg woreczek
prawa reka i siegaja nim daleko w prawo, skfaniajgc w tym kierunku gtowe i tutdéw, po czym ktada
woreczek ponownie na glowie i powtarzajg ¢wiczenie w lewo.

Pozdrawiam catg klase 2a. Dziekuje za wspotprace i zycze udanych ferii.



