DRODZY UCZNIOWIE | RODZICE!!!

Witam Was w tym ci¢zkim dla Nas wszystkich momencie. Ze wzgledu na to jak przyszto Nam wspoipracowac, checiatabym abyscie
mimo wszystko podeszli powaznie do materiatow. ;) Wiem, ze macie duzo pracy z innych przedmiotéw dlatego jak najbardziej wzigtam to pod
uwage ! Znajdzcie 30 minut réwniez na aktywno$¢ fizyczng ( mozna zaangazowaé w to calg rodzing )!! © Oto Wasz plan pracy, jaki

przygotowatam:

Zanim przejdziemy do ¢wiczen to: Zadane ¢wiczenia muszg by¢ wykonywane pod nadzorem osoby dorostej | Kwestia bezpieczenstwa
jest najwazniejsza. Osoby doroste PROSZE O: sprawdzenie miejsca, w ktorym pociecha bedzie ¢wiczy¢; nalezy zabezpieczy¢ wszelkie

niebezpieczne przedmioty. Do ¢wiczen potrzebujemy: STROJ SPORTOWY, OBUWIE SPORTOWE, KARIMATA.

Przygotowatam dla Was ponizej ¢wiczenia do wykonania (ktore nastepnie wpisujemy w karte, ktora znajduje sie ponizej) © Dodatkowo

dla 0s6b chetnych przygotowanie pracy badz w dowolnej formie (plakat itp.) :

e . Zyj zdrowo”
e , Dbamy o swoje zdrowie”

e  Moja ulubiona aktywnos¢ fizyczna”

Mam nadzieje, ze niedhugo si¢ zobaczymy !! © Trzymajcie si¢ i dbajcie przede wszystkim o wlasne bezpieczenstwo!

Dobrej zabawy podczas ¢wiczen!!! ©

DO ZOBACZENIA T ©



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

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

® 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 PAJACYKOW

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=ZLg_4bYCLO4
C — 20x NOZYCE PIONOWE https://www.youtube.com/watch?v=ZLg_4bYCLO4

C — 15x UNOSZENIE NOG W KLEKU PODPARTYM https://www.youtube.com/watch?v=g3GHOkyjBfA



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
https://www.youtube.com/watch?v=g3GHOkyjBfA

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 SKEONY TULOWIA, LOKIEC DO KOLANA
K- 15x ,,PADNIJ, POWSTAN”

L- 40 sekund SKAKANKA

t.- 40 sekund BIEG BOKSERSKI

M- 15x WYKROK SKRZYZNY

N 30 sekund WSPINACZKA W PODPORZE

N 10x SIT UP

O 10x ,, MOST” z noga 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

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

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=HShkKY C3QAXq
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=M21z4BfOEG8
https://www.youtube.com/watch?v=UxWyPQ89z08
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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
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https://www.youtube.com/watch?v=UxWyPQ89zO8

Wszystko zapisujemy TUTAJ:

DZIENNIK AKTYWNOSCI FIZYCZENEJ
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