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

UWAGA NAGRODA !!!

Osoba, ktora przesle mi zdjecie z wykonywanego treningu — otrzyma bonus z aktywnosci !

Zdjecia przesytamy na adres email: konrad.szurek7@op.pl

27.04

Temat: Zabawy biezne z przyborami, rzutami oraz skokami

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U

Cwiczenia ogdlnorozwojowe - https://www.youtube.com/watch?v=s0gBQfz1Wmg&t=249s
Cwiczenia ogélnorozwojowe z przyborem - https://www.youtube.com/watch?v=ENCe-
WnBwh8

Cwiczenia ze skakanka - https://www.youtube.com/watch?v=vP8EjcvDT3k

BONUS @ RODZIC | DZIECKO: 30 minut porzgdkéw przy domu na zewnatrz

29.04

Temat: Indywidualne pokonywanie toru przeszkdd, biegi, skoki przez przeszkody, rzuty do celu

AWNR

Rozgrzewka - https://www.youtube.com/watch?v=-F6pCqllmZ8

Tor przeszkdd - https://www.youtube.com/watch?v=JljowiZ5IDg

Cwiczenia z poduszkami - https://www.youtube.com/watch?v=5PcvTkMDK3A

W postawie swobodnej rozstawiamy stopy na szerokos$¢ bioder, ramiona unosimy w gore.
Imitujemy ruch gatezi na wietrze. Powtarzamy ¢wiczenie az do usuniecia zbednego napiecia

miesni.

BONUS @ RODZIC | DZIECKO: 30 minutowy spacer po okolicy
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Znajdz 11 nazw dyscyplin sportowych ukrytych w poziomie i

pionie: siatkdwka, koszykowka, biegi, tyzwiarstwo,

lekkoatletyka, hokej, kolarstwo, baseball, narciarstwo,

ptywanie, wioslarstwo. Powodzenia ©@



