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

Na poczatek zachecam do ogladniecia filmiku o zdrowym odzywianiu w tygodniu Orzechy, pestki,
nasiona

https://www.youtube.com/watch?v=J2fK5J27Lc8

A teraz szklanka wody i zapraszam na rozgrzewke
Codzienna rozgrzewka — w tym tygodniu w jezyku angielskim ( tych bohateréw powinniscie juz znac)

https://www.youtube.com/watch?v=08uTdn zkok

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

TEST SPRAWNOSCI POZOSTAWIAM TEN SAM CO W ZESZtYM TYGODNIU KOMU UNIEMOZLIWILA
WYKONANIE POGODA MOZE SPROBUJE W TYM TYGODNIU ( na najlepszy wynik czekam do pigtku).
Ten test bedzie na ocene.

TEST 1 - test szybkosci. Ustawiamy dwa znaczniki ,,pachotki” w odlegtosci 5 m od siebie. Naszym
zadaniem jest przeniesienie (jeden po drugim) 3 przedmiotow (klockéow, miskéw) od jednego
pachotka do drugiego w jak najkrotszym czasie. Przy linii startu mamy przygotowane 3 klockdw na
sygnat zabieramy jeden z nich, biegniemy do pachotka zostawiamy klocek i wracamy na linie startu.
Zabieramy kolejny klocek biegniemy do pachotka, zostawiamy itd. Zadanie koficzymy po zostawieniu
3 klocka i powrocie na linie startu. tacznie robimy 6 dtugosci czyli 30 m.

Propozycje do przeprowadzenia gier i zabaw w warunkach domowych

Stogi siana

Uczestnicy siedzg na krzesetkach na obwodzie kota. Przygotowujemy liste cech charakterystycznych,
np.:

Jesli zapomniates umyc¢ dzisiaj twarz,...
Jesli usmiechnates sie dzisiaj do kogos, ...
Jesli masz dziure w skarpetce,...
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Jesli boisz sie ciemnosci, ...

Nastepnie odczytuj je wszystkie po kolei, dodajgc po kazdej z odczytanych cech: ,, posun sie o trzy
krzesta w przdéd”, ,,posun sie o jedno krzesto w lewo” itd. Dla przyktadu brzmi to w catosci tak: , Jesli
zapomniates dzisiaj umy¢ twarz, posun sie o trzy krzesta w prawo”. Wtedy wszyscy przesiadajg sie
zgodnie z instrukcjg na wskazane krzesto bez wzgledu na to czy jest ono zajete.


https://www.youtube.com/watch?v=J2fK5J27Lc8
https://www.youtube.com/watch?v=o8uTdn_zkok

A teraz pobawimy sie patrzac na rysunek

PRZYPOMNIJ SOBIE POZNANE NA LEKCJACH POZYCJE WYJSCIOWE DO CWICZEN

POZYCIE DO CWICZEN
lezenie tytem kiek podparty siad skrzyzny
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Troche yogi na koniec. PAMIETAJ ze éwiczenia oddechowe redukujg stres i wyciszajg !!!

https://www.youtube.com/watch?v=CBko9JPMtHs

Pozdrawiam

Matgorzata Liro - Prusak


https://www.youtube.com/watch?v=CBko9JPMtHs

