Lekcje z wychowania fizycznego w domu na wesoto © dla klasy Il

Zachecam do ogladniecia filmiku o aktywnosci fizycznej to tylko 2 min

https://www.youtube.com/watch?v=jgJOS26G1wY

Codzienna rozgrzewka

https://www.youtube.com/watch?v=T8jl4RnHHfO

rozgrzewka potgczona z nauka jezyka angielskiego mozna podzieli¢ sobie éwiczenia na kilka dni
PAMIETAJ | —w trakcie ¢wiczen zadbaj o to, aby pomieszczenie bylo WYWIETRZONE ©

Zachecam do codziennego przeprowadzenia testu sprawnosci fizycznej, w pigtek prosze o przestanie
przez rodzicéw najlepszych wynikéw dzieci

TEST 1—wykonuj siad prosty przez 60 s. lle udato Ci sie zrobi¢? Zapisz codziennie swéj wynik, ale
pamietaj, ze nogi muszg by¢ proste podczas siadu. POWODZENIA

Kilka propozycji do przeprowadzenia gier i zabaw w
warunkach domowych

Odwroé Koc

Rozktadamy na ziemi koc, na ktéorym ustawiamy naszych uczestnikédw. Mozna zrobi¢ wiecej
grup, badz liczyé czas stoperem — wszystko zalezy od tego czego akurat potrzebujemy. Nasi
uczestnicy muszg odwrdcié¢ koc na drugg strone. Nie mogg jednak dotkng¢ ziemi. Caty czas
kazdy uczestnik zadania musi znajdowac sie na kocu.

Skocz do mety!

W gry planszowe mozna grac nie tylko przy planszy! Wystarczy kostka do gry, dwa sznurki na
podtodze oznaczajgce start, mete i moiemy zaczynaé. Ustawiamy zawodnikéw przy
pierwszej linii. Kazdy z nich rzuca kostka i skacze tyle razy ile oczek wyrzucit. Powtarzamy to
az ktos przekroczy linie mety! Prawda, ze proste? A jakie zajmujgce


https://www.youtube.com/watch?v=jgJOS26G1wY
https://www.youtube.com/watch?v=T8jI4RnHHf0

Rzucamy do celu

Prosta, ale zajmujgca gra. Na podtodze stawiacie miske lub wiaderko i wrzucacie do niego
pitki, balony lub zmiete w kulki gazety. Oczywiscie wygrywa ten, kto wykona najwiecej
prawidtowych rzutéw z linii mety.

Maty Ninja

Maty ninja, cztowiek pajak, nazywajcie to jak chcecie. Jedno wiem na pewno — dzieciaki beda
tg zabawg zachwycone! Wystarczy zaplataé sznurek czy wtdczke lub tasme malarskg o stét i
krzesta by stworzy¢ nietatwy do przejscia tor. Cwiczenie wymaga skupienia, precyzji i troche
gimnastyki. A uktad mozna za kazdym razem zmienia¢, zaczepiajagc w inny sposéb wtdczke.

Zycze mitej zabawy !!!
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