Lekcje z wychowania fizycznego w domu na wesoto dla klasy V

Na poczatek quiz
Ktory sportowiec do jakiej dyscypliny ?

https://wordwall.net/pl/resource/2057254/quiz-postacie-sportowe-dla-klas-1-2

Codzienna rozgrzewka — poéwicz swojg koordynacje ©

https://www.youtube.com/watch?v=Sjm2VtTlgBc&feature=youtu.be&fbclid=IwAR160U LA3AiSej8x
BnYDDkD5443kKMtfTRThot7eCAvBmhQD7Lf2PywrDg

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

TEST SPRAWNOSCI POZOSTAWIAM TEN SAM CO W ZESZtYM TYGODNIU KOMU UNIEMOZLIWItA
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 przedmiotéw (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

Trening z krzestem

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



https://wordwall.net/pl/resource/2057254/quiz-postacie-sportowe-dla-klas-1-2
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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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Teraz czas, aby wykonac kilka ¢wiczen

https://lookaside.fbsbx.com/file/zestaw%202%20pi%C5%82k%CA4%85%20.pdf?token=AWzEZTgAQHp
uQXp wxt5BuDAgQaBFKScqYzi15sqhpOLeoQBgAV8YwpuZmob-
HrsyMrv074pVABXPGYyQboRFOH7b30xGxJOHPmMnrejhFNBFbsQNLMVYpGm7UxHTpq49JvEXbJGhjICQR
aVnCFWwa0-hP6giCaw3zn2Ct R6Z4cN7vdw

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

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

Pozdrawiam

Matgorzata Liro - Prusak
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