Witam, bardzo prosze wszystkich uczniow o probe wykonania ¢wiczen, ktdre pojawiq sie w ponizszych

linkach.

PAMIETAICIE ! Zanim zaczniecie ¢wiczenia prosze, aby zabezpieczy¢ sobie odpowiedniq ilos¢ miejsca
oraz zachowac szczegodlng ostroznosc i dbac o bezpieczeristwo swoje, a takze bliskich Wam osob !

Jesli jakies ¢wiczenie jest trudne do wykonania w twoich domowych warunkach — po prostu go nie réb

Drogi uczniu ! jesli chcesz zwiekszy¢ szanse na lepszq ocene — postaw na aktywnosc!

Wyslij na email: konrad.szurek7 @op.pl zdjecia lub krotki filmik z wykonywanych przez ciebie ¢wiczenr!
Twoja twarz nie musi by¢ widoczna — wystarczg dobre checi !

i e

01.06
Temat: Zabawy ogdlnorozwojowe na Swiezym powietrzu

Rozgrzewka i éwiczenia ogélnorozwojowe -
https://www.youtube.com/watch?v=Ip4tmGx6FSg

Cwiczenia ksztattujace skocznos¢ i zwinnosciowe -
https://www.youtube.com/watch?v=arCVPSqvlHw

To Twéj dzieri! Baw sie i aktywnie spedzaj czas. Pokaz mi jakie jest Twoje ulubione zajecie
sportowe — jesli to mozliwe wyslij zdjecie, filmik lub napisz na email: ,Jakie jest twoje
ulubione zajecie zwigzane z aktywnoscig fizyczng.” — do dzieta !

02.06
Temat: Rozwijamy miesnie brzucha — ¢wiczenia stabilizacyjne

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=tnYWPId54GE&t=230s

Cwiczenia ogdlnorozwojowe z przyborem — https://www.youtube.com/watch?v=ENCe-
WnBwh8

Wzmacnianie miesni brzucha - https://www.youtube.com/watch?v=9VtMid8rIMA
Stablizacja i rozcigganie - https://www.youtube.com/watch?v=mL4goRQN3NE

03.06
Temat: Cwiczenia rozwijajgce z pitkq — wykonujemy wczesniej poznane elementy

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=hAnypglKl7g&feature=emb title
Cwiczenia ogélnorozwojowe - https://www.youtube.com/watch?v=hWGi9rNzuRk
Cwiczenia ksztattujace z pitkg - https://www.youtube.com/watch?v=bujG6YmPjVY
Rozcigganie statyczne - https://www.youtube.com/watch?v=jRkm-MhtWXk

Jesli masz mozliwos¢ pokaz mi swoje ulubione ¢wiczenia z pitkg!
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04.06
Temat: Uktad taneczny — taricze bo lubie i sprawia mi to przyjemnosc

1. Rozgrzewka i ¢wiczenia ogdlnorozwojowe -
https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U
2. NAUCZSIE UKEADU TANECZNEGO i jesli to mozliwe — pokaz jak to robisz.

Przyktadowy uktad taneczny - https://www.youtube.com/watch?v=yEAqB8YLbMk

Oczywiscie mozesz skorzysta¢ z wtasnego — badz aktywny !

RULETKA Z CWICZENIAMI:

https://wordwall.net/pl/resource/893767/wychowanie-fizyczne/wf-online-w-domu-%c4%87wiczenia
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