Lekcje z wychowania fizycznego w domu na wesoto dla klasy Il

Na poczatek zachecam do ogladniecia filmiku o zdrowym odzywianiu w tygodniu Zbilansowana dieta

dziecka

https://www.youtube.com/watch?v=ItréxhuHvO4

A teraz szklanka wody i zapraszam na rozgrzewke
Codzienna rozgrzewka

https://www.youtube.com/watch?v=vkwzFVN2Bds

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

Zachecam do codziennego przeprowadzenia testu sprawnosci fizycznej, w piatek prosze o przestanie
przez rodzicéw najlepszego wyniku dziecka

TEST 1 - test szybkosci. Ustawiamy dwa znaczniki ,,pachotki” w odlegtosci 5 m od siebie. Naszym
zadaniem jest przeniesienie (jeden po drugim) 3 przedmiotow (klockéw, miskéw) od jednego
pachotka do drugiego w jak najkrétszym czasie. Przy linii startu mamy przygotowane 3 klockéw 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 koriczymy 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

tapki-Stopki

https://www.youtube.com/watch?v=LgWww5B5NAo

Spinacze

Ta gra jest prosta i nadaje sie dla kazdego. Rozdajemy uczestnikom po 6 spinaczy do bielizny. Na
sygnat kazdy prébuje przyczepié¢ spinacze do ubrani innych uczestnikéw. Nalezy poruszaé sie tak
szybko, aby unikngé przyczepienia spinacza do wtasnego ubrania. Po ustalonym wczesniej czasie
przerywamy gre i liczymy spinacze na kazdym zawodniku. Zwycieza ten, kto ma ich najmnie;j.


https://www.youtube.com/watch?v=ltr6xhuHvO4
https://www.youtube.com/watch?v=vkwzFVN2Bds
https://www.youtube.com/watch?v=LgWww5B5NAo

Latajace piérko

Roztéz na podtodze duzg kartke. Dwie druzyny klekajg po przeciwnych stronach. Na kartce potéz
piérko. Nastepnie podnies jg do gory i szybko opus¢ w dot. Piérko pozostanie w powietrzu. Kazda
druzyna ma za zadanie tak dmuchngé w pidrko, zeby poleciato do przeciwnika. Jesli pidro dotknie
ktéregos z cztonkdédw zespotu otrzymuje on punkt karny. Zwycieza druzyna z najmniejszg liczbg
punktow karnych.

Troche yogi na koniec. PAMIETAJ ze éwiczenia oddechowe redukuja stres i wyciszajg !!!

https://www.youtube.com/watch?v=nZ3Lmi5E bE
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https://www.youtube.com/watch?v=nZ3Lmi5E_bE

