Wychowanie Fizyczne 22.06.2020 klasa IV
Temat 42 Gry i zabawy ruchowe.

Uczen dokonuje samooceny wlasnych mozliwosci i predyspozycji fizycznych,

Dzisiaj proponuje Wam zabawe ,,sportowy alfabet”
e Najpierw prosze przeprowadzi¢ rozgrzewke
( trucht, nastepnie ¢wiczenia ramion, nog, tutowia itd) okoto 7min.

o Do kazdej litery bedzie przypisane ¢wiczenie jakie macie wykonac.

Haslo na dzisiaj to:
RUCH TO ZDROWIE

Prosze dokladnie wykona¢ ¢wiczenia.

Zapros$cie do zabawy rodzicow, rodzenstwo lub znajomych.

AA 5 POMPEK

B 15 PRZYSIADOW

CC 30 SEKUND BIEG W MIEJSCU KOLANA WYSOKO (SKIP A)
D 10 KRAZEN BIODER W PRAWA I LEWA STRONE

EE 10 PODSKOKOW Z POYPRZYSIADU

F 20 PAJACYKOW

G 10 DOWOLNYCH BRZUSZKOW

H 15 WSPIEC NA PALCE

| 30 SEKUND KRZESEELKA O SCIANE (OPIERAMY SIE PLECAMI O SCIANE I
UDAJEMY KRZESEO)

J 10 PADNLIJ POWSTAN DO PELNEGO LEZENIA

K ROWEREK W LEZENIU TYLEM 30 SEKUND

L 1 MINUTA SZYBKIEGO BIEGU W MIEJSCU

M 15 RAZY OBUSTRONNE KRAZENIA RAMION W PRZOD

N 15 RAZY KRAZENIA RAMION W TYL

0030 SEKUND DESKA (PLANK NA PRZEDRAMIONACH)

P 20 PAJACYKOW

R 15 DOWOLNYCH BRZUSZKOW

S 8 PADNIJ POWSTAN DO PELNEGO LEZENIA

T 5 MARSZ NA REKACH DO LEZENIA I POWROT (SKLON)

U 30 SEKUND KRZESELKA O SCIANE(OPIERAMY SIE PLECAMI O SCIANE
[ UDAJEMY KRZESLO)

V 10 PAJACYKOW

W 30 SEKUND BIEG W MIEJSCU KOLANA WYSOKO (SKIP A)




Y 5 POMPEK
Z 20 PAJACYKOW

Po ¢wiczeniach pamigtaj o rozcigganiu.



