Lekcje z wychowania fizycznego w domu na wesoto dla klasy |

Na poczatek zachecam do ogladniecia filmiku o zdrowym odzywianiu w tygodniu Produkty mleczne

https://www.youtube.com/watch?v=Veacl9J-yrQ

A teraz szklanka wody i zapraszam na rozgrzewke
Codzienna rozgrzewka w formie opowiesci ruchowej

file:///C:/Users/pit/AppData/Local/Temp/Templ WF%200NLINE%20MATERIAtY%20(2).zip/Bobr
y%20buduja%20dom%20-%20Bajka%20sportowa.pdf

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

ZYCZE MILE) ZABAWY PODCZAS CWICZEN | ZBAW @

Propozycje do przeprowadzenia gier i zabaw w warunkach domowych

Zabawy i ¢wiczenia biegowe

https://|.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fplaylist%3Flist%3DPLOS8de
EwV60sHMPpWXuxVW5mMxgAGHrOa%26fbclid%3DIwAR140X0I1 Fafl9VIj2JJnMFY3pYHtUjxamSe0
bPpu0029JXxafAC5t60GE&h=AT164P RaRoDsPi8Mo4F3lulAvnjjdhnpym7FIP xKnSFdYMcIRKXzBzy7W
17JsRYf7BkWV50XIhj7MDtYHmMAIGK-KUm6igrsol-40qtC12PVeYzE7PbkzHONH7CAq rsKhb2awy

Raz, dwa, trzy — Baba Jaga patrzy

Jedna osoba to Baba Jaga. Stoi tytem do pozostatych i wota: ,,Raz, dwa trzy, Baba Jaga patrzy”. W tym
czasie dzieci szybko biegng w jej strone. Na stowo ,,patrzy” Baba Jaga odwraca sie. Kto nie zdofat sie
zatrzymad w bezruchu, wraca na start, kto dotknie Baby Jagi, ten zajmuje jej miejsce.


https://www.youtube.com/watch?v=Veacl9J-yrQ
file:///C:/Users/pit/AppData/Local/Temp/Temp1_WF%20ONLINE%20MATERIAŁY%20(2).zip/Bobry%20budują%20dom%20-%20Bajka%20sportowa.pdf
file:///C:/Users/pit/AppData/Local/Temp/Temp1_WF%20ONLINE%20MATERIAŁY%20(2).zip/Bobry%20budują%20dom%20-%20Bajka%20sportowa.pdf
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fplaylist%3Flist%3DPL0S8deEwV60sHmPpWXuxVW5mMxgAGHrOa%26fbclid%3DIwAR140XOI1_Fafl9VIj2JJnMFY3pYHtUjxamSe0bPpu0o29JXxafAC5t60GE&h=AT164P_RaRoDsPi8Mo4F3lulAvnjjdhnpym7FlP_xKnSFdYMcIRKXzBzy7W17JsRYf7BkWV50Xlhj7MDtYHmAlGK-KUm6igrsol-4OqtC12PVeYzE7PbkzH0NH7CAq_rsKhb2awy
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fplaylist%3Flist%3DPL0S8deEwV60sHmPpWXuxVW5mMxgAGHrOa%26fbclid%3DIwAR140XOI1_Fafl9VIj2JJnMFY3pYHtUjxamSe0bPpu0o29JXxafAC5t60GE&h=AT164P_RaRoDsPi8Mo4F3lulAvnjjdhnpym7FlP_xKnSFdYMcIRKXzBzy7W17JsRYf7BkWV50Xlhj7MDtYHmAlGK-KUm6igrsol-4OqtC12PVeYzE7PbkzH0NH7CAq_rsKhb2awy
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fplaylist%3Flist%3DPL0S8deEwV60sHmPpWXuxVW5mMxgAGHrOa%26fbclid%3DIwAR140XOI1_Fafl9VIj2JJnMFY3pYHtUjxamSe0bPpu0o29JXxafAC5t60GE&h=AT164P_RaRoDsPi8Mo4F3lulAvnjjdhnpym7FlP_xKnSFdYMcIRKXzBzy7W17JsRYf7BkWV50Xlhj7MDtYHmAlGK-KUm6igrsol-4OqtC12PVeYzE7PbkzH0NH7CAq_rsKhb2awy
https://l.facebook.com/l.php?u=https%3A%2F%2Fwww.youtube.com%2Fplaylist%3Flist%3DPL0S8deEwV60sHmPpWXuxVW5mMxgAGHrOa%26fbclid%3DIwAR140XOI1_Fafl9VIj2JJnMFY3pYHtUjxamSe0bPpu0o29JXxafAC5t60GE&h=AT164P_RaRoDsPi8Mo4F3lulAvnjjdhnpym7FlP_xKnSFdYMcIRKXzBzy7W17JsRYf7BkWV50Xlhj7MDtYHmAlGK-KUm6igrsol-4OqtC12PVeYzE7PbkzH0NH7CAq_rsKhb2awy
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STOPY PLASKO - KOSLAWE I KOLANA KOSLAWE 53
(kazde éwiczenie powtarzamy 10x lub robimy 10 sekund)

1. postawa stojaca: RR w skrzydetka
Marsz na palcach - pigty na zewnatrz
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2. siad ugigty na podtodze:
zwijanie reczniczka palcami stép
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3. siad rozkroczny na podtodze: toczenie pitki
migdzy podeszwami stop
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4. lezenie tylem: RR w pozycji skrzydetek
unosimy NN i jedziemy rowerkiem
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5. lezenie tylem RR w skrzydetka: NN
zgiete w kolanach oparte o $ciane toczenie
pitki po $cianie palcami stép
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6. siad ugiety: chwytanie matych przedmiotéw
palcami stop np. fasola, kulki, kamyki

7. postawa stojgca: chwytanie palcami stopy
woreczka i rzucanie na odlegto$é¢ lub do
pudetka, na zmiang LN i PN
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8. P wa stojaca: RR w skrzydetka, marsz na
zewnetrznych krawedziach stép z mocno
przykurczonymi palcami
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9. p?fvsiad: z kolanami skierowanymi
na zewnatrz, skoki zabki
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Pozdrawiam

Matgorzata Liro - Prusak



