Lekcje z wychowania fizycznego w domu dla klas V

Codzienna rozgrzewka

https://www.youtube.com/watch?v=0Bm5En379vc ( pierwsze 10 min)

i rozgrzewka potgczona z nauka jezyka angielskiego

https://www.youtube.com/watch?v=L_A HjHZxfl

PAMIETAJ ! — w trakcie ¢wiczen zadbaj o to aby pomieszczenie byto WYWIETRZONE ©

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

ZADANIE 1 - dowiedz sie jak zmierzy¢ tetno to bardzo proste zadanie. Skorzystaj z filmiku

https://www.youtube.com/watch?v=UXYrQUVmS9lk

Sprébuj kilka razy. Zapisz swoje tetno przed wysitkiem.

TEST 2- robimy przez 60 sekund tzw. Burpees czyli padnij- powstan jak to zrobi¢ zobaczycie na filmiku
( robimy wariant 2 z wyrzutem nég )

https://www.youtube.com/watch?v=Nleegbny5Zc

Zmierz swoje tetno zaraz po zakonczeniu testu.

POWODZENIA ©

Kilka propozycji do przeprowadzenia gier i zabaw w
warunkach domowych

Ninja

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


https://www.youtube.com/watch?v=oBm5En379vc
https://www.youtube.com/watch?v=L_A_HjHZxfI
https://www.youtube.com/watch?v=UXYrQUVm9lk
https://www.youtube.com/watch?v=NIeeg6ny5Zc

Balonowy tenis

Gra w pitke w domu nie jest do korica bezpieczna. Dlatego z odbijaniem pitki poczekamy, a
tymczasem w domu gramy balonem. A zamiast rakietek uzywamy papierowych talerzy
przyklejonych do drewnianych tyzek! W ten sposdb rozgrywamy punktowane mecze!

Skocz do mety!

W gry planszowe mozna grac nie tylko przy planszy! Wystarczy kostka do gry, dwa sznurki na
podtodze oznaczajgce start, mete i mozemy zaczynac¢. Ustawiamy zawodnikéow przy
pierwszej linii. Kazdy z nich rzuca kostkg i skacze tyle razy ile oczek wyrzucit. Powtarzamy to
az kto$ przekroczy linie mety! Prawda, ze proste? A jakie zajmujace!

Kétko-krzyzyk ( gra znana uczniom)

Zaczynamy od przygotowania miejsca zabawy. Najpierw rysujemy badZz ustawiamy
(np. z obreczy do hula hop) tarcze do gry w kétko i krzyzyk. Kilka metréow dalej ustawiamy
linie startu — za tg linig znajdowad sie bedg zawodnicy. Dwa zespoty mogg by¢ nawet 2
osobowe otrzymuje 3 znaczki. Mogg to by¢é woreczki, klocki co macie w domu (wazne aby
kazdy zespot miat inne).

Jak bedziemy grac¢? Na sygnat rozpoczecia wybiegajg pierwsi zawodnicy z kazdego zespotu,
majg ze sobg po jednym woreczku. Gdy dobiegng do kratki do gry ustawiajg w wybranym
miejscu swoéj symbol i wracajg. Po dotknieciu reki kolejnego zawodnika — ten rusza i ustawia
kolejny element. Nastepnie robi to kolejna osoba. Kiedy znaczniki sie skoriczg mozna przemiesci¢
jeden symbol na polu gry .W grze wiec liczy sie szybkos¢ i pomyst. Poniewaz moze zdarzy¢ sie
sytuacja, w ktérej jeden zespot zdazy ustawic¢ np. dwa swoje znaczniki.

Mozemy ustali¢, ze gramy np.do 5 zwyciestw lub przez okreslony czas. Zobaczycie,
ze gdy trzeba sie spieszy¢, ta zwykta gra nie jest juz taka prosta.

Gra w gume dla dziewczat z zahaczeniem gumy do skakania o krzesta.

Zycze mitej zabawy !!!

Pozdrawiam Matgorzata Liro - Prusak



