Lekcje z wychowania fizycznego w domu na wesoto dla klasy Il

Na poczatek zachecam do ogladniecia filmiku o zdrowym odzywianiu Woda i napoje to tylko 2 min

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

A teraz szklanka wody i zapraszam na rozgrzewke
Codzienna rozgrzewka

https://www.youtube.com/watch?v=j4EiXelSTkl  (uwazaj aby poduszki sie nie slizgaty mozesz

potozy¢ je np. na dywanie)
PAMIETAJ ! — w trakcie ¢wiczen zadbaj o to, aby pomieszczenie bylo WYWIETRZONE

W tym tygodniu stawiamy na dobra zabawe, ale zachecam do zdjec i filmikéw. Kolejny test bedzie
po Swietach.

Propozycje do przeprowadzenia gier i zabaw w warunkach domowych

Lisek chytrusek

Wszyscy uczestnicy w pozycji przysiadu podpartego w luznej rozsypce. Jeden z uczestnikdéw zabawy
(lisek chytrusek) poszukuje ,jajka” (woreczka lub piteczki) ukrytego przez reszte grupy wsrdd innych
przyboréw. O miejscu jego znajdowania sie decyduje sita gdakania uczestnikéw. Im gtosniejsze tym
blizej jajka znajduje sie , lisek”. W momencie kiedy znajduje swdj skarb biegnie jak najszybciej do
miejsca wyznaczonego szarfg , lisiej nory”, natomiast kury starajg sie go ztapad. Lis wygrywa jezeli
zdazy uciec przed kurami, jezeli nie kura, ktéra pierwsza ztapata lisa zajmuje jego miejsce.

Mowigca pitka

Do zabawy potrzebna bedzie pitka, tasma samoprzylepna, marker. Na pitke naklej paski tasmy.
Na kazdym pasku napisz markerem inng zasade rzucania i fapania pitki: ,,Rzu¢ kucajac”, ,Rzué
siedzac”, ,,Rzuc po uprzednim podskoku w gére” — mozesz wymyslec rézne kombinacje.

Dzieci stajg w kole. Gdy pierwszy gracz tapie pitke musi patrze¢ na stowa pod lub najblizej prawe;j
dtoni. Musi rzucic pitke tak, jaki to zostato opisane na tasmie — drugi gracz ma zas sprobowac ztapaé
j3 w ten sam sposéb. Nastepnie patrzy na stowa pod swojg prawg reka... i gra sie toczy.


https://www.youtube.com/watch?v=6IFZKkybDOY
https://www.youtube.com/watch?v=j4EiXelSTkI

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

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

Zycze mitej zabawy, a z okazji zblizajacych sie $wigt- Wesotego ALLELUJA!
Pozdrawiam

Matgorzata Liro - Prusak


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

