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Na poczatek...

Poznajcie jednych z najlepszych sportowcow w historii Polski:

Adam Matysz
Adam Matysz jako jedyny polski sportowiec
potrafit porwac i zahipnotyzowac ttumy.

Wywotana przez niego ,Matyszomania” jest

fenomenem, ktéry jeszcze dtugo nie zostanie
powtdrzony. A do tego wielkie sukcesy — cztery
medale olimpijskie, cztery tytuty mistrza swiata i

cztery Krysztatowe Kule.

Robert Korzeniowski

Jeden z tych sportowcow, ktory nigdy nie zawiddt.
O jego Swietny wystep niemal zawsze mozna byto
by¢ spokojnym. Na Igrzyskach Olimpijskich
czterokrotnie stawat na najwyzszym stopniu
podium. Zaden inny sportowiec nie stuchat tyle razy
,Mazurka Dgbrowskiego” co on. Do tej pory do jego
osiggnied nie zblizyt sie zaden chodziarz na Swiecie.
A do portfolio Roberta Korzeniowskiego trzeba
jeszcze wpisad trzy ztota mistrzostw Swiata i jedno
mistrzostw Europy.

Kamil Stoch

Najbardziej utytutowany skoczek narciarski w
Polsce i jeden z najbardziej utytutowanych
skoczkéw na Swiecie. Na Igrzyskach Olimpijskich w
Soczi wywalczyt dwa ztote medale. W Pjongczangu
siegnat po ztoto olimpijskie na duzej skoczni i brgz w
druzynie. Na swoim koncie ma sze$s¢ medali
mistrzostwa swiata, w tym dwa ztote. Dwukrotny
zdobywca Krysztatowej Kuli i zwyciezca Turnieju
Czterech Skoczni. Poza skocznig imponuje wielkg
pokorg i skromnoscig.
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Justyna Kowalczyk

Krélowa nart. Zywa legenda polskiego narciarstwa.
Zawodniczka, ktora nigdy sie nie poddawata.
Katorznicze treningi to byta jej codziennos$é. Cata
Polske zauroczyta swoim uporem i walecznoscia. Na
Igrzyskach Olimpijskich wywalczyta pie¢ medali. Jej
triumfy w Vancouver i Soczi przeszty do historii
polskiego sportu. Do tego jeszcze osiem medali
mistrzostw Swiata — dwa ztote, trzy srebrne i trzy
brgzowe. Czterokrotna zdobywczyni Krysztatowej
Kuli i czterokrotna zwyciezczyni Tour de Ski.

Anita Wtodarczyk

Od 2009 roku prawdziwa hegemonka rzutu
mtotem. Po kim jak po kim, ale po niej praktycznie
zawsze mozna spodziewac sie medalu. Dwukrotna

mistrzyni olimpijska, trzykrotna mistrzyni swiata i
czterokrotna mistrzyni Europy. Aktualna
rekordzistka $wiata. Uchodzi za jedng z najlepszych
aktywnych lekkoatletek.

Robert Lewandowski

polski pitkarz wystepujgcy na pozycji napastnika w

niemieckim klubie Bayern Monachium oraz w

reprezentacji Polski, ktérej jest kapitanem[z].

Cztonek Klubu Wybitnego ReprezentantaB],

rekordzista pod wzgledem liczby wystepow w

reprezentacji Polski i najlepszy jej strzelec w historii.

Uczestnik Mistrzostw Swiata 2018, Mistrzostw
Europy 2012 i 2016.

Jesli chcecie is¢ w slady, ktoregos ze sportowcow,
to pamietajcie, ze trening czyni mistrza i warto zaczac juz teraz! ;)
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Trucht z naprzemiennymi
wymachami rgk do przodu i do tytu.

Pochylanie gtowy w lewo/prawo.

Rozkrok, skton do przodu i dotkniecie
prawej kostki lewa reka, wyprost i
zmiana stron.

Dwa mate podskoki w miejscu i jeden
najwyaiszy.

‘9‘.
t ,

0 .

e

Lezenie przodem, unoszenie sie na
wyprostowanych rekach.

,Rowerek”.
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,,Pitkg bawic sie lubimy,

z pitkq chetnie tez ¢wiczymy.
Celujemy, podrzucamy,
odbijamy i turlamy.

A gdy nogi zmeczyc chcemy,
to jak piteczki skaczemy.”

— dziecko siedzi w siadzie skrzyznym, zapytane wykonuje
odpowiednie ruchy.
o ,Kto potrafi dotkng¢ uchem ramienia?” — dziecko wykonuje skfony gtowg w
prawgq i lewq strone, probujqc dotkngc¢ uchem ramienia.
o ,Kto potrafi dotknqc brodq klatki piersiowej?!” — dziecko wykonuje gtowq skfon
w przod.
o ,Kto potrafi dotknqgc gtowq plecow” — dziecko wykonuje gtowq skton w tyt.

— dziecko swobodnie biega, na hasto: 1 — podrzuca pitke do gory i
tapie, na 2 — odbija od podtogi i tapie. Aby utrudnié¢ ¢wiczenia mozna dodac¢ klasniecie
po podrzuceniu.

— dziecko w siadzie skulnym, toczy pitke po podtodze pod
ugietymi nogami, nastepnie wokat siebie, na zmiane: w prawg, w lewg strone.
Utrudnienie: Dziecko przetacza pitke pod nogami uniesionymi nad podtoge, nastepnie
opuszcza nogi i toczy wokét siebie.

— dziecko w siadzie prostym, umieszcza pitke miedzy
stopami. Przechodzi do lezenia tytem, ktadzie ramiona za gtowg, przenosi
wyprostowane nogi z pitkg za gtowe i stara sie wtozy¢ pitke stopami w dtonie.
Nastepnie opuszcza nogi na podtoge i wraca do siadu prostego.

— dziecko stoi po jednej stronie pokoju/trawnika, na
podtodze/trawie lezy przed nim pitka. Dziecko lekko kopie pitke w przdd i stara sie jg
zatrzymad stawiajgc na niej stopy, naprzemiennie.




Przedszkole Miejskie 13 Temat: POLSKA

WARIANT 1: boisko ©

WARIANT 2: pitka wyklejana plasteling lub wypetniona paluszkiem namoczonym w farbie.
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