wychowanie fizyczne 8.04.

T: Swiateczna (tygodniowa) karta aktywnosci fizycznej

Od czwartku ,,laba” $wiateczna. Dlatego te chciatbym aby$my wszyscy podjeli pewne
sportowe wyzwanie. Przez caly tydzien §wigteczny: od §rody 8 kwietnia do wtorku 14
kwietnia — wiacznie, zatozyli sobie kart¢ tygodniowych ¢wiczen, realizowanych
kazdego dnia raz lub dwa razy dziennie.
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Wszystkie ¢wiczenia wykonujemy w ciggu 30 sekund
1los¢ powtorzen zapisujemy w tabeli

Wszystkie ¢wiczenia (poza wymyslonym przez Ciebie) to ¢wiczenia znane z lekcji
wychowania fizycznego. Wiecie takze jak je bezpiecznie 1 prawidlowo wykonac.

Jesli jakie$ ¢wiczenie jest niezrozumiate, to zadzwon do kolegi/kolezanki i wykonajcie to
¢wiczenie wspolnie korzystajac z polaczenia video (np. Messenger). Twoje ¢wiczenie moze
by¢ wykonywane z pomocg przyboru: skakanki, piteczki, kota hula hop, plastikowej butelki.
Cwiczenia mozna wykonywaé przy ulubionej muzyce, z cztonkami rodzinnymi lub przy ich
sportowym dopingu.

Nie wykonujemy éwiczen po solidnych swigtecznych positkach, nie przeszkadzamy innym.

Pamietaj!

Zawsze przed rozpoczeciem ¢wiczen wykonaj rozgrzewke (np. bieg w miejscu przez 2
minuty + biegngc dalej krazenia ramion w przod i tyt przez 1 min. + wykonaj 10-15
przysiadow z ramionami wyprostowanymi przez sobg + sple¢ dlonie i wykonaj 15 krazen
w nadgarstkach.
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