Poniedziatek 01.06.2020

Temat: | 1) Cwiczenia rozciagajace
Treéci | 1) Cwiczenia rozciagajace i mobilizujace ciato.
ksztatc
enia:
Materi
i Rozgrzewka:
aty | 30 pajacykéw
cwicze Bieg bokserski 20s
nia: Krazenia ramion w przdd x 10

Krazenia ramion w tyt x 10
Krazenia bioder x 10 lewa strona/x10 prawa strona
10x przysiaddéw
10x padnij powstan

Zadanie gtéwne:

https://www.youtube.com/watch?v=r8rVCT3znVQ&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3X0Sh
WHN1EgzmWhYKEiZCUS5BM qYVNOYzdc6N7xEcNwhPbUPf-FY2u408

Autor: Agata Wisniewska-Pawelak



https://www.youtube.com/watch?v=r8rVCT3znVQ&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3X0ShwHN1EgzmWhYkEiZCU5BM_qYVN0Yzdc6N7xEcNwhPbUPf-FY2u4o8
https://www.youtube.com/watch?v=r8rVCT3znVQ&feature=youtu.be&fbclid=IwAR3X0ShwHN1EgzmWhYkEiZCU5BM_qYVN0Yzdc6N7xEcNwhPbUPf-FY2u4o8

Wtorek 02.06.2020

Temat | 1) Cwiczenia Koordynacyjne
Treéci | 1) Cwiczenia doskonalace koordynacje wzrokowo-ruchowa
ksztatc
enia:
Materi Rozgrzewka:
Wi 30 pajacykow
aty | Bieg bokserski 20s
éwicze Krazenia ramion w przéd x 10
. Krazenia ramion w tyt x 10
nia:

Krazenia bioder x 10 lewa strona/x10 prawa strona
10x przysiaddéw
10x padnij powstan

Zadanie gtéwne:

https://www.youtube.com/watch?v=98YgZR3GGU4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR01Uc
xNdRh5eUalScHzSCue3sUWIASHAp5Uh2rfO2LMIYR2fCOSZg6tzhl

Zrédto: Kreatywny nauczyciel wf, autor: Bielecki ES



https://www.youtube.com/watch?v=q8YgZR3GGU4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR01UcxNdRh5eUaJScHzSCue3sUWlASHAp5Uh2rfO2LMIYR2fC0SZq6tzhI
https://www.youtube.com/watch?v=q8YgZR3GGU4&feature=youtu.be&fbclid=IwAR01UcxNdRh5eUaJScHzSCue3sUWlASHAp5Uh2rfO2LMIYR2fC0SZq6tzhI

Sroda 03.06.2020

Temat:

1) Gimnastyka ogdlnorozwojowa

Tresci
ksztatcenia

1) Cwiczenia ogdlnorozwojowe catego ciata.

2) Cwiczenia koordynacyjne i mobilizujace

Materiaty i
¢wiczenia:

Rozgrzewka:
30 pajacykéw
Bieg bokserski 20s
Krazenia ramion w przéd x 10
Krazenia ramion w tyt x 10
Krazenia bioder x 10 lewa strona/x10 prawa strona
10x przysiadéw
10x padnij powstan

Zadanie gtéwne:
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Czwartek 04.06.2020

Temat: 1) Gra ogdlnorozwojowa

Tresci 1) Cwiczenia ogélnorozwojowe ksztattujace site
ksztatcenia | ;) ¢wiczenia mobilizujace ciato

Materiaty i Rozgrzewka:
AALi H 30 pajacykéw
cwiczenia:

Bieg bokserski 20s
Krazenia ramion w przéd x 10
Krazenia ramion w tyt x 10
Krazenia bioder x 10 lewa strona/x10 prawa strona

10x przysiadéw

10x padnij powstan
Czes¢ gtéwna:

Przejdz caty obwdd i zdobadz jak najwyiszy stopien wojskowy. Im wiecej
obwodow wykonasz tym wyzej zajdziesz!

Powodzenia!!
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Zrédto: Kreatywny nauczyciel wf




Pigtek 05.06.2020

Temat: 1) Cwiczenia rozciggajace catego ciata

Tresci 1) Cwiczenia rozciggajace i mobilizujgce ciato
ksztatcenia:

Materialy i Rozgrzewka:
;. . 30 pajacykéw
cwiczenia:

Bieg bokserski 20s
Krazenia ramion w przéd x 10
Krazenia ramion w tyt x 10
Krazenia bioder x 10 lewa strona/x10 prawa strona
10x przysiadéw
10x padnij powstan

Zadanie gtowne:

=) SPOKOJNE RUCHY
&> WYTRZYNA) 20-30s.

=) POPIJa]) WODE 5

adraciakibyAgniesika Halama




