Wychowanie Fizyczne - zadania do wykonania 10.06.2020

Temat: Dbamy o kondycje fizyczna.

1. Starajmy sie ¢wiczy¢ w stroju sportowym.

2. Przed ¢wiczeniami wietrzymy pokd;.

3. Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy starannie tak, jak na lekcjach wychowania
tizycznego.

4. Sami sie kontrolujemy podczas wykonywanych ¢wiczen.

5. W trakcie éwiczen stuchamy ulubionej muzyki.

6. Cwiczymy kilka razy w tygodniu.

Temat: Cwiczenia ogélnorozwojowe.

Cwiczenie 1 (bieg)
- biegaj w miejscu przez 3-4 minuty
- (staraj sie, aby tempo biegu bylo réwne)

- mozesz biega¢ w okolicy domu (pamietaj biegamy sami lub z rodzing)

Cwiczenie 2 (kragzenie ramion)
- krazenie ramion w przéd (x 10 powtdrzen)

- krazenie ramion w tyt  (x 10 powtérzen)

Cwiczenie 3 ( sklony tutowia w przod )
- sklony tulowia w przéd (x 10 powtorzen )
(raz, dwa, trzy,cztery wracamy do pozycji wyjsciowej)
- sklony boczne tutowia (x 10 powtérzen )
Wszystkie ¢wiczenia sg Ci znane z lekcji wych. Fizycznego

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

Pozdrawiam Was bardzo serdecznie i zycze wytrwatosci.


https://www.youtube.com/watch?v=QcFMkdea05k

