Wychowanie fizycznie
1.10 pajacykow
2.Rece na biodrach - skrety tutowia - 10 razy w prawo, 10razy w lewo.

3.Wyprostowane rece w gorze - sktony tutowia ze skretem, prawa reka do lewej stopy, lewa reka do
prawej stopy - 10razy do kazdej stopy.

4.Bieg w miejscu - piety uderzaja o posladki- 1minuta.
5. Marsz - wymachy ramion do przodu i do tytu - robimy kota -po 15razy

6. Marsz, plecy wyprostowane nogi ugiete do kata 90 stopni - klasniecie pod zgieta noga 2minuty.
(dzieci wiedza jak, bo tak ¢wiczymy).

Dziekuje i pozdrawiam



Wychowanie fizyczne klasa I, II- zabawa z woreczkiem, moze by¢ mata piteczka. Trzymamy proste
rece przed soba w rekach woreczek, wykonujemy 10 przysiadéw. Podrzucanie woreczka przed soba
10 razy,stoimy z szeroko rozstawionymi nogami ktadziemy woreczek przed soba na ziemi nastepnie
prostujemy sie i znowu skton, woreczek unosimy do géry-10 powtérzen. Woreczek lezy na ziemi po
10 przeskokdéw prawo-lewo, przod - tyt. Ktadziemy sie na podtodze wyprostowani woreczek trzymamy
za glowa, nastepnie skton i przekazujemy woreczek miedzy nogami, znowu sie prostujemy na
podtodze,i znéw podnosimy nogi do gory i przekazujemy woreczek do ragk-10 razy. Wstajemy
ktadziemy woreczek na gtowie i spacerujemy 3 minuty, uwazajac, aby woreczek nie upadt.

Dziekuje i POZDRAWIAM



