Wychowanie fizyczne czesc 4

Prosze o uzupetnienie prac przez osoby ktdre jeszcze ich nie nadestaty.

Ponizej zamieszczam linki do filmdéw dla wszystkich klas. Prosze wykonywac ¢wiczenia w nich
zawarte dostosowujgc je do swoich mozliwosci lokalowych. Wykorzystujemy to co mamy
czyli jakakolwiek pitke badz inny przedmiot mogacy jg zastapic. Jezeli nie mamy osoby
wspotéwiczgcej (rodzenstwo, rodzice) wykonujemy te elementy ¢wiczenia ktére jesteSmy w
stanie wykona¢ sami. Cwiczenia prosze wykonywa¢ jedynie na prywatnym terenie pod
zadnym pozorem nie korzystac z przestrzeni publicznej. Zachecam do kontaktu na adres
email: stafisz.krzysztof@gmail.com mozemy skonsultowac kazdy problem oraz pomyst.

20.04.20
Trening sitowy z plecakami

NA poczatek rozgrzewka: https://www.youtube.com/watch?v=PAUMNKINPsA

A nastepnie czes¢ gtowna:

https://www.youtube.com/watch?v=8HItNvZEERY&list=PLkGCxILo8QTeadxnFbJ8tBMFS8C7TWYe R&i
ndex=2&t=0s

21.04.20
Mobilnosé

Rozgrzewka: https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo U&t=27s

Cze$¢ gtéwna: https://www.youtube.com/watch?v=RXtbC9s10B0

23.04.20
Przeciw dziatanie skutg siedzgcego trybu pracy

https://www.youtube.com/watch?v=o0Bm5En379vc&t=2s

nastepnie

https://www.youtube.com/watch?v=dgCNL960EyQ




24.04.20

Taniec jako forma aktywnosci ruchowej

Rozgrzewka:

3 serie 1 minuta truchtu przerwy po 30 sekund.

stojgc nogi ztgczone, rece w gorze sktony tutowia w przéd 10 razy
3 serie 1 minuta truchtu przerwy po 30 sekund.

Podpodr tytem lezgc tukiem z wytrzymaniem 3 sekundy.

Czesc gtéwna:

https://www.youtube.com/watch?v=_niF6s8tbZE




