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

AWNR

11.05

Temat: Ksztaftowanie wytrzymatosci — pokonywanie przeszkéd

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

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

Tor przeszkdd - https://www.youtube.com/watch?v=n0Xc3PuzgwQ (wykorzystaj przyrzady i
przybory, ktére masz przy domu, aby stworzy¢ TOR — zmierz sobie czas i zapisz najlepszy

wynik @

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

12.05

Temat: Ksztaftowanie wytrzymatosci — biegi srednie

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=v2CmHGM-SLg

Cwiczenia ogdlnorozwojowe - https://www.youtube.com/watch?v=74ziWoCuf5g
Przebiegnij 15 razy dookota domu w swoim tempie — zapisz swéj czas ! nastepnego dnia
sprébuj zrobié to jeszcze raz z lepszym czasem !

13.05

Temat: Ksztaftowanie skocznosci — przygotowanie do skoku w dal

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=hAnypglKl7g&feature=emb title
Cwiczenia ogdlnorozwojowe - https://www.youtube.com/watch?v=hWGi9rNzuRk

Cwiczenia skoczno$ciowe - https://www.youtube.com/watch?v=Se3y-NglMds

Gra w klasy - https://www.youtube.com/watch?v=6RPOR4c7EXE — jesli mozesz narysuj gre na
zewnatrz koto domu (chodnik — dojazd do domu)

Rozcigganie statyczne - https://www.youtube.com/watch?v=jRkm-MhtWXk
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Lk W N R

14.05

Temat: Gry i zabawy z pitkq — ksztattowanie koordynacji ruchowej

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=hAnypglKl7g&feature=emb title
Cwiczenia ogélnorozwojowe - https://www.youtube.com/watch?v=hWGi9rNzuRk
Cwiczenia ksztattujace z pitka - https://www.youtube.com/watch?v=umyjvulRVvw
KOORDYNACIJA - https://www.youtube.com/watch?v=C9KOlbwWIx0

Rozcigganie statyczne - https://www.youtube.com/watch?v=jRkm-MhtWXk

TRENING RODZIC — DZIECKO:

https://www.youtube.com/watch?v=V1gNhbGj8ZQ
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