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 poprawic¢ swojg ocene — postaw na aktywnosc!

Wyslij na email: konrad.szurek7 @op.pl zdjecia lub krotki filmik z wykonywanych przez ciebie ¢wiczen !

25.05
Temat: Cwiczenia z elementami koszykowki

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

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

Cwiczenia z elementami koszykéwki -
https://www.youtube.com/watch?v=GSyYQZMOTn8&feature=youtu.be&fbclid=IwAR1AvLo4
YUrpZelu8qPsW4bvto4LzVsU1VHNsRIOMm5T409XrAhV29GLSBw

Stablizacja i rozcigganie - https://www.youtube.com/watch?v=mL4goRQN3NE

26.05

Temat: Cwiczenia z elementami pitki noznej

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=v2CmHGM-SLg
Cwiczenia ogdlnorozwojowe - https://www.youtube.com/watch?v=74ziWoCuf5g
Cwiczenia z elementami pitki noznej - https://www.youtube.com/watch?v=AdC8I0BJkmo

sporttopestka.pl

Klek podparty

KOCI GRZBIET

unoszenie gornej czesci kregostupa (grzbietu) ku goérze ,kregostup wypukly” + gtowa w dét
(schowana miedzy ramionami)
»wciskanie” dolnej czesci kregostupa w dét , kregostup wklesty” + gtowa podniesiona
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27.05
Temat: Cwiczenia wzmacniajgce miesnie - ogélnorozwojowe

1. Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=XV3g2c95C-g
Cwiczenia gimnastyczne - https://www.youtube.com/watch?v=Xn7Hc xRLIA
3. Cwiczenia wzmacniajace miesnie dla kazdego
https://www.youtube.com/watch?v=_DBZNEQXk50

, sportto‘pest Ra.pl

Lezenie tytem (na plecach)

e rece wzdtuz tutowia
e przeniesienie ramion za glowe z jednoczesnym wdechem przez nos + powr6t do pozycji
wyj$ciowej z wydechem przez usta

28.05
Temat: Trenuj, ¢wicz i pracuj — ¢wiczenia skocznosciowe

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=0 008y9viyM

Cwiczenia Ogdlnorozwojowe - https://www.youtube.com/watch?v=1SLUUX]YEtO
Cwiczenia skocznoéciowe - https://www.youtube.com/watch?v=vP8EjcvDT3k
Cwiczenia rozluzniajace - https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw&t=25s

AWNR
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