Poniedziatek 15.06.2020

Temat: 1) Gimnastyka ogdlnorozwojowa

Tresci 1) Cwiczenia gimnastyczne, ogélnorozwojowe z wykorzystaniem balonu.
ksztatcenia: 2) Cwiczenia koordynacyjne.

Materiaiy i Do ¢wiczen potrzebny bedzie Balon

¢wiczenia:

Zadanie gtéwne:

https://www.youtube.com/watch?v=09FIhGaJFdk

Zrédto: Kreatywny nauczyciel wf



https://www.youtube.com/watch?v=O9FIhGaJFdk

Piatek 19.06.2020

Temat: 1) Dzieciaki nasladujg zwierzaki
Tredci 1) Cwiczenia wzmacniajace i ogélnorozwojowe catego ciata
ksztatcenia:

Materiaty i
¢éwiczenia:

Kazde ¢wiczenia poprzedzamy rozgrzewka:

*20 pajacykow normalnych

*20 pajacykow do przodu

*20 pajacykow na zmiane

*10 przysiadéw

*W podporze praca ndg do klatki piersiowej x10 na noge

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

Zadanie gtowne:

https://www.youtube.com/watch?v=NelLnlzpByX8



https://www.youtube.com/watch?v=NeLnIzpByX8




