PLAN PRACY TYGODNIOWEJ KLASA 1-3 SP

Sposob wykonania ponizej. Cwiczenia w
zalgcznikach. ©

PONIEDZIALEK »SPORTOWY ALFABET”
, Sposob wykonania ponizej. Cwiczenia w
,,CWICZENIA Z RODZICAMI, zatgcznikach. ©
WTOREK RODZENSTWEM ,, od P. Beaty Pierwoty
Sposéb wykonania ponizej. Cwiczenia w
SRODA »SPORTOWY ALFABET” zatgcznikach. ©
Sposob wykonania ponizej. Cwiczenia w
CZWARTEK ,» GRA” zalacznikach. ©
https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw
PIATEK ROZCIAGANIE

https://www.youtube.com/watch?v=d5hogLuHi4s



https://www.youtube.com/watch?v=zn9M1BADSpw
https://www.youtube.com/watch?v=d5hoqLuHi4s

1.,.Sportowy alfabet” : do kazdej litery przyporzadkowane jest
¢wiczenie. Wybieramy sobie codziennie po 3 wyrazy, nast¢pnie
wykonujemy ¢wiczenia odpowiednie do danego wyrazu (do kazdego
¢wiczenia jest krotki filmik), przyktad ponize;.

2. Pamietamy o rozgrzewce przed ¢wiczeniami (podaje 2 przykilady)

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

® https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8

PRZYKtAD:

P-15x,, Surfer”

|- 15x BRZUSZKI SKOSNE

t - 40 sekund BIEG BOKSERSKI
K- 15x ,,PADNIJ, POWSTAN”
A-30 PATACYKOW

A — 30 PAJACYKOW https://www.youtube.com/watch?v=Jz0GgO5meYA
A — 5x podskoki na lewej nodze, 5x na prawej
B — 20x NOZYCE POZIOME https://www.youtube.com/watch?v=ZLqg 4bYCLO4

C - 20x NOZYCE PIONOWE https://www.youtube.com/watch?v=ZLqg 4bYCLQO4



https://www.youtube.com/watch?v=SGuKDNvBo_U
https://www.youtube.com/watch?v=ymigWt5TOV8
https://www.youtube.com/watch?v=Jz0GgO5meYA
https://www.youtube.com/watch?v=ZLg_4bYCLO4
https://www.youtube.com/watch?v=ZLg_4bYCLO4

C — 15x UNOSZENIE NOG W KLEKU PODPARTYM
D — 15x PRZESKOKI W POLPRZYSIADZIE

E — 20 SEKUND DESKA

E—15x,,MOST”

F— 20x WYKROK Z WYKOPEM

G — 30 sekund SKIP A w miejscu

H — 15x SPIECIA DO PROSTYCH, UNIESIONYCH NOG
| — 15x BRZUSZKI SKOSNE

J-20x SKLONY TULOWIA, LOKIEC DO KOLANA
K- 15x ,,PADNIJ, POWSTAN”

L- 40 sekund SKAKANKA

I.- 40 sekund BIEG BOKSERSKI

M- 15x WYKROK SKRZYZNY

N 30 sekund WSPINACZKA W PODPORZE

N 10x SIT UP

O 10x ,, MOST” z nogg ku gorze

O 20 x NAPRZEMIENNE UNOSZENIE R IN W KLEKU PODPARTYM

P 15x,, Surfer”

R 30 sekund SKIP CROSS

S 15x POMPKI SUPERMAN

S 30 sekund SKIP C w miejscu

T 20 x PRZYSIAD

U 15x BRZUSZKI

W — 15 sekund SKIP A, 15 sekund SKIP C

Y — 10 sekund ,, Padnij, Powstan” i 10 sekund PAJACYK
Z — 10x PRZYSIAD I WYSKOK W GORE

Z — 20 sekund SKAKANKA nastepnie 20 sekund BIEG BOKSERSKI
7 - WYMIEN 3 GRY ZESPOLOWE (3 sekundy na wymienienie)

https://www.youtube.com/watch?v=g3GHOKyjBfA
https://www.youtube.com/watch?v=XxGu_1dbNyc
https://www.youtube.com/watch?v=MUZhJBK22AU
https://www.youtube.com/watch?v=CQ8g0083cg0
https://www.youtube.com/watch?v=CQ8g0083cg0
https://www.youtube.com/watch?v=Di4ftaAEOzM

https://www.youtube.com/watch?v=HIJSHI5F9E4
https://www.youtube.com/watch?v=rM_EnrczXCA
https://www.youtube.com/watch?v=jv3cfvrN1mQ0
https://www.youtube.com/watch?v=mFpHWKO0g7Lk
https://www.youtube.com/watch?v=j]SHwhT5u02U
https://www.youtube.com/watch?v=hY4P-NUmBXs
https://www.youtube.com/watch?v=HShKY C3QAXqg
https://www.youtube.com/watch?v=59KHLZwnEfg
https://www.youtube.com/watch?v=Gp Ev-X01zg

https://www.youtube.com/watch?v=RpjQ02FcNzo

https://www.youtube.com/watch?v=d6 AJ6UbALtjs
https://www.youtube.com/watch?v=7v8noBC1b9k
https://www.youtube.com/watch?v=Yt5r8WXDvxY
https://www.youtube.com/watch?v=DzbF6vOZS1Q
https://www.youtube.com/watch?v=M2Iz4BfOEG8
https://www.youtube.com/watch?v=UxWyPQ89z08



https://www.youtube.com/watch?v=g3GHOkyjBfA
https://www.youtube.com/watch?v=XxGu_1dbNyc
https://www.youtube.com/watch?v=MUZhJBK22AU
https://www.youtube.com/watch?v=CQ8gOo83cg0
https://www.youtube.com/watch?v=CQ8gOo83cg0
https://www.youtube.com/watch?v=Di4ftaAEOzM
https://www.youtube.com/watch?v=HIJSH95F9E4
https://www.youtube.com/watch?v=rM_EnrczXCA
https://www.youtube.com/watch?v=jv3cfvrN1m0
https://www.youtube.com/watch?v=mFpHWK0g7Lk
https://www.youtube.com/watch?v=jSHwhT5uO2U
https://www.youtube.com/watch?v=hY4P-NUmBxs
https://www.youtube.com/watch?v=HShkYC3QAXg
https://www.youtube.com/watch?v=59KHLZwnEfg
https://www.youtube.com/watch?v=Gp_Ev-XO1zg
https://www.youtube.com/watch?v=RpjQ02FcNzo
https://www.youtube.com/watch?v=d6AJ6UbAtjs
https://www.youtube.com/watch?v=7v8noBC1b9k
https://www.youtube.com/watch?v=Yt5r8WXDvxY
https://www.youtube.com/watch?v=DzbF6vOZS1Q
https://www.youtube.com/watch?v=M2Iz4Bf0EG8
https://www.youtube.com/watch?v=UxWyPQ89zO8
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