Poniedziatek 6.04.2020

Temat:

Cwiczenia wzmacniajace i ogéInorozwojowe

Tresci

ksztatcenia:

1) éwiczenia sitowe na ciezarze wtasnego ciata
2) ¢wiczenia koordynacyjne
3) ¢wiczenia na spostrzegawczosc

Materiaty i
éwiczenia:

Kazde zadanie poprzedzajg Panstwo rozgrzewka:

*20 pajacykéw normalnych

*20 pajacykéw do przodu

*20 pajacykéw na zmiane

*10 przysiadéw

*W podporze praca nog do klatki piersiowej x10 na noge

*W lezeniu na plecach unoszenie bioder do napiecia posladkéw x 20 (nogi ugiete
w kolanach blisko posladkow)

Zadanie gtowne:

Wykonaj zadanie z pliku: sportowe abecadto

Wtorek 07.04.2020

Temat:

Cwiczenia wzmacniajace i ogélnorozwojowe

Tresci

ksztatcenia:

1) ¢wiczenia sitowe na ciezarze witasnego ciata
2) ¢wiczenia koordynacyjne

Materiaty i
¢wiczenia:

Kazde zadanie poprzedzajg Panstwo rozgrzewka:

*20 pajacykéw normalnych

*20 pajacykow do przodu

*20 pajacykéw na zmiane

*10 przysiadow

*W podporze praca nég do klatki piersiowej x10 na noge

*W lezeniu na plecach unoszenie bioder do napiecia posladkdw x 20 (nogi ugiete
w kolanach blisko posladkéw)

Zadanie gtowne:

Wykonaj zadanie z pliku: sportowa ruletka




Sroda 08.04.2020

Temat: Cwiczenia wzmacniajace i ogélnorozwojowe

Tresci 1) ¢wiczenia sitowe na ciezarze whasnego ciata
ksztatcenia: | 2) ¢wiczenia koordynacyjne
3) ¢wiczenia na spostrzegawczosé

Materiaty i | Do gry potrzebne beda: pionki w liczbie odpowiadajacej liczbie graczy, kostka.
¢wiczenia:
Zadanie gtéwne:

rysuj i rozegraj gre sportowg z catg rodzing!

Wydrukuj lub prze
i R




