Lekcje z wychowania fizycznego w domu na wesoto dla klasy I b

Na poczatek zachecam do ogladniecia filmiku o zdrowym odzywianiu Cukier, sél i inne przyprawy to

tylko 2 min

https://www.youtube.com/watch?v=IP6N9yRnWI8

A teraz szklanka wody i zapraszam na rozgrzewke
Codzienna rozgrzewka

https://www.youtube.com/watch?v=0c4QS2USKmk

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

Propozycje do przeprowadzenia gier i zabaw w warunkach domowych

Kolanko

Zabawa znana wspétczesnym rodzicom z dziecifstwa, mozliwa nawet w domu. Cwiczy u dzieci
refleks, umiejetno$¢ chwytania pitki i rzutéw (drogocenne wazony proponujemy na ten czas
ewakuowac z pokoju). Zasady sg proste i polegajg na rzucania do siebie pitki. W chwili gdy komus nie
uda sie ztapaé, kleka na kolano, przy drugim upuszczeniu pitki — na drugie, potem opiera fokie¢ na
podtodze itp. Zabawe mozna dowolnie modyfikowac (np. zamiast opierania tokciem moze by¢ siad
skrzyzny) i dostosowywac trudnoscig do umiejetnosci dzieci. Kazde ztapanie pitki cofa jedno
utrudnienie (czyli tapigc pitke, wstajemy z kolanka). A po zabawie puchar... lodow lub satatki
owocowej dla zwyciezcy!

Zabawa w auta

Cwiczy umiejetnoé¢ poruszania sie z pitka oraz rozpoznawania sygnalizacji $wietlnej. Na
wyznaczonym terenie (np. w obrebie kilku drzew czy na potowie boiska) dziecko prowadzi pitke i
stara sie na sygnat rodzica wykonywac nastepujgce czynnosci:

e "HAMULEC" - zatrzymacd sie z pitke
e "LUZ" -swobodne prowadzenie pitki
e "GAZ" - prowadzenie pitki w szybkim tempie

o "SWIATLO CZERWONE” — zatrzymac sie z pitkg


https://www.youtube.com/watch?v=lP6N9yRnWI8
https://www.youtube.com/watch?v=oc4QS2USKmk

e "SWIATLO ZOLTE" — przygotowanie do prowadzenie pitki (bieg w miejscu przy pitce)

e "SWIATLO ZIELONE" — prowadzenie pitki.

Troche yogi na koniec ( CWICZENIA W JEZYKU ANGIELSKIM ALE WYSTARCZY POWTARZAC POZYCIE ZA
PROWADZACYM)1. PAMIETAJ ze ¢wiczenia oddechowe redukujg stres i wyciszajg !!!

https://www.youtube.com/watch?v=80GR5xucltl

Pozdrawiam

Matgorzata Liro - Prusak


https://www.youtube.com/watch?v=8oGR5xucItI

