Wychowanie fizyczne 28.05.2020 Klasa VI

Temat 33 Cwiczenia ogolnorozwojowe

CEL: zadaniem lekcji jest budowanie sity 1 wytrzymato$ci mig$ni oraz poprawa
koordynacji ruchowej.

Dostosuj wysitek do swoich mozliwosci! Mozesz wydtuza¢ przerwy lub w
dowolnym momencie przerwaé ¢wiczenie.

Trening sktada si¢ z trzech czesci: rozgrzewki; czgsci gldwnej, w ktorej bedziecie
pracowac nad sifa, wytrzymatoscig i koordynacja ruchowg oraz czesci koncowej,
czyli stretchingu.

W kazdej czegsci korzystajcie z filmikow instruktazowych, aby poprawnie
wykonywac¢ ¢wiczenia.

1.Rozgrzewka:
https://www.youtube.com/watch?v=0_008y9viyM&t=117s

2. Cze$¢ glowna
https://www.youtube.com/watch?v=Ic1Ag9Im7XQo&t=169s

3. Czes¢ koncowa — rozcigganie
https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gLjOFY LI



