Wychowanie fizyczne klasa Via 29 - 31.03.2021

Temat: 1/2 Gry i zabawy terenowe

Cel:  zapoznasz sie z podstawowymi ¢wiczeniami umozliwiajgcymi zabawy na swiezym powietrzu,
umiesz je wykonac¢ podczas samodzielnych ¢éwiczen,
ksztattujesz site miesni oraz koordynacje ruchowg, zwrotnosg,
hartujesz organizm.

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)
(wykonaj jg zawsze przed ¢wiczeniami):

Biegnij w miejscu przez 2 minuty, dalej biegngc w miejscu wykonaj krgzenia ramion do przodu i do tytu przez minute,
sple¢ dtonie i wykonaj 20 krgzen w nadgarstkach.

Wykorzystaj tadng pogode i wybierz sie z najblizszymi np. do lasu lub pozostan w swojej miejscowosci i zbierz
grupke max. 5 kolegow. Przypomnijcie sobie ulubione zabawy:

- przeskoki przez naturalne przeszkody,

- zabawy: w chowanego, podchody, ,policjantow i ztodziei, inne, ktore lubicie

- jesli chcielibyscie pozna¢ nowe zabawy i gry w terenie, skorzystaj z linku: https://www.przystan.org.pl/gry-i-
zabawy-terenowe-dla-dzieci-i-mlodziezy/

Jesli nie uda Ci sie zorganizowac grupy osob, wykonaj samodzielnie spacer z elementami biegu w ulubione
miejsce, przeskakuj przez napotkane na drodze przeszkody!


https://www.przystan.org.pl/gry-i-zabawy-terenowe-dla-dzieci-i-mlodziezy/
https://www.przystan.org.pl/gry-i-zabawy-terenowe-dla-dzieci-i-mlodziezy/

Temat: 2/2 Gry i zabawy na $wiezym powietrzu wg inwencji twérczej dzieci.

Cel:  zapoznasz sie z podstawowymi ¢wiczeniami umozliwiajgcymi zabawy na swiezym powietrzu,
umiesz je wykonac podczas samodzielnych ¢wiczen,
ksztattujesz site miesni oraz koordynacje ruchowa, zwrotnosc.
hartujesz organizm

Rozgrzewka - na poczatku kazdej lekcji (4 jednostki lekcyjne)
(wykonaj jg zawsze przed éwiczeniami):

Biegnij w miejscu przez 2 minuty, dalej biegngc w miejscu wykonaj krgzenia ramion do przodu i do tytu przez minute,
splec dtonie i wykonaj 20 krgzen w nadgarstkach.

CWICZYMY NA SWIEZYM POWIETRZU

Jesli to mozliwe i masz do tego odpowiednie warunki i opieke wyjdz na swieze powietrze np. na
spacer, pobaw sie z psem, pobiegaj na podworku, pograj w pitke — tak abys spedzita
przynajmniej 20-30 minut aktywnie na swiezym powietrzu ©
Jesli nie masz takiej mozliwosci mozesz podjgc dowolng aktywnosc lub zestaw cwiczen z
wczesniejszych dni.
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