Lekcje z wychowania fizycznego w domu na wesoto dla klasy V

Codzienna rozgrzewka

https://www.youtube.com/watch?v=6zL8zd1fDZU

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 wynikéw dzieci .

BARDZO DZIEKUJE TYM RODZICOM KTORZY BYLI CHETNI PODZIELIC SIE FILMIKAMI | ZDJECIAMI Z
CODZIENNYCH AKTYWNOSCI DZIECI | ZACHECAM TYCH KTORZY JESZCZE NIE SPROBOWALI

TEST 1 - wykonuj pajacyki przez 30 s. lle udato Ci sie zrobi¢? Zapisz codziennie swdj wynik.

TEST 2 - skip A w miejscu z klaskaniem pod nogami, prébe wykonujemy 30sek-liczymy ilos¢ klasniec

Ruletka — ciekawy zestaw éwiczen

https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-

¢wiczenia

Teraz pocwicz koztowanie i elementy z koszykdwki

https://www.youtube.com/watch?v=-e4DqR8-GQg

Propozycje do przeprowadzenia gier i zabaw w warunkach domowych

Krecaca skakanka

Do tej gry niezbedna bedzie skakanka lub okoto 6 metrowy sznur. Dwoje graczy stojgcych twarzg do
siebie po przeciwlegtych koncach liny krecg nig, w czasie gdy trzeci wskakuje do $rodka i skacze.
Uwaga, aby sie nie skud!! Zwycieza ta osoba, ktdra wykona najwiekszg ilos¢ podskokéw bez
zawadzenia o wirujgcg skakanke. Sposoby na uatrakcyjnienie zabawy: skakanie do rymowanki (np. 1
podskok na 1 stowo lub 1 podskok na 1 sylabe).
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Balonowy wyscig

Na samym poczatku wszystko wyglada jak zwyczajny wyscig rzedéw. Dzielimy uczestnikdw na réwne
zespoty siadajg one w rzedzie, tak by kazdemu uczestnikowi byto wygodnie i miat troche miejsca. Do
wczesniej przygotowanych balonéw nalewamy wody. Na tyle duzo by mozna je byto przenosic, ale
nie az tyle, zeby zaraz nie pekly. Kazda grupa dostaje swdj balon. Zadaniem catej grupy jest przenies¢
balon na sam koniec rzedu. Natomiast sg trzy zasady:

1. Balon nie moze dotkna¢ ziemi.
2. Balon nie moze peknac.
3. Balon mozna podawa¢ tylko nogami.

Jesli cos péjdzie nie tak, grupa musi zaczg¢ od poczatku. Wygrywa oczywiscie zespot, ktéry jako
pierwszy dostarczy balon do samego korica swojego rzedu.

UWAGA-jesli wykonujemy to w domu nie w ogrodzie to tylko dmuchamy balon bez wody.

Przerzucanie pitki na reczniku (siatkéwka)

Zabawa ta moze by¢ zaréwno krétkim przerywnikiem, jak i dtuzszg gra. Gre mozna przeprowadzi¢ w
domu ograniczyé pole zabawy na $rodku ustawié krzesta, ktére mozna otoczyé np. tasma malarska.

Tworzymy druzyny moze by¢ 2 na 2 tak aby powstata para. Kazda para otrzymuje recznik (lub co$
innego, co spetni swojg funkcje). No i gramy w ,,siatkdwke”. Z tym, ze pitke mozna tapac i przerzucac
jedynie za pomoca recznikdw — musi wiec ona zostac ,,ztapana” w recznik i tak samo odrzucona.
Najlepiej aby pitka byta miekka zeby nie zrobié szkéd w postaci na rozbitego wazonu.

Troche yogi i ¢wiczen oddechowych na koniec. PAMIETAJ, ze ¢wiczenia oddechowe redukujg stres i
wyciszajq !!!

https://www.youtube.com/watch?v=X655B4ISakg

Zycze mitej zabawy !!!

Pozdrawiam Matgorzata Liro - Prusak



