Lekcje z wychowania fizycznego w domu na wesoto dla klasy IV

Codzienna rozgrzewka

https://www.youtube.com/watch?v=0YWAXPjnpLO&t=15s

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

ZAKONCZYLISMY TESTY SPRAWNOSCI. W TRAKCIE NAUCZANIA ZDALNEGO JUZ NIE BEDZIE TESTOW.
CZEKAM TYLKO NA UZUPEENIENIE ZALEGLOSCI | W DALSZYM CIAGU ZACHECAM DO PRZESYtANIA
FILMOW | ZDJEC Z AKTYWNOSCI DZIECI.

ZYCZE MILE) ZABAWY PODCZAS CWICZEN | ZBAW @)

Propozycje do przeprowadzenia gier i zabaw w warunkach domowych

Wyscig numerow
Liczba uczestnikéw: dowolna
Przybory: kolorowe szarfy

Ustawienie: jeden z grajgcych staje na linii mety, naprzeciw ustawia sie reszta, para za parg na linii
startu.

Przebieg gry:

Uczestnicy ustawieni w rzedach odliczajg kolejno, uzyskujgc w ten sposdb odpowiednie numery.
Stojacy na mecie wywotuje jeden z numerdw. Na ten znak wybiega dana para, w ktérej kazdy z
uczestnikéw obiega swdj rzad ku przodowi od strony zewnetrznej i z powrotem do wewnatrz w tyt i
zndéw na zewnatrz w przdd, az wrdci na opuszczone przez siebie miejsce. Ten, kto pierwszy wrdci na
miejsce, zdobywa dla swego zespotu jeden punkt. Nastepnie wywotane numery w podobny sposéb
zdobywaja punkty, ktérych suma decyduje o zwyciestwie rzedu.

Uciekajacy i goniacy

Uczniowie stojg przodem do kierunku biegu w odlegtosci 2 m od siebie. Na sygnat pierwszy szereg
ucieka, drugi


https://www.youtube.com/watch?v=0YWAXPjnpL0&t=15s

W tym tygodniu TABATA

https://www.youtube.com/watch?v=MKVe4Zs6KRk

Cwiczenia rozciagajace na koniec!!!

https://www.youtube.com/watch?v=wDih5YWGxC8

Pozdrawiam

Matgorzata Liro - Prusak
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