Wychowanie fizyczne dla klas 6 -8.

Data-28.04.2020

W ramach godzin wychowania fizycznego wykonujesz éwiczenia fizyczne w
domu np. w swoim pokoju albo na podwérku ( kiedy masz mozliwos¢ wyjscia
bez kontaktu z innymi).

1. Wykonaj éwiczenia rozciggajagce w miejscu (te ktére wykonujemy na
lekcji w réznych pozycjach)

2. Wykonaj ,pajacyki’ —min. 30

3. Wykonaj ,wejscia i zejscia” na krzesle-np. przez 1 minute

4. Wykonaj , deske” — min. 1 min. Jesli nie utrzymujesz wtasciwej pozycji
przez 1 minute to ¢wicz ,,deske” codziennie.

5. Jezeli masz pitke do siatkdwki, gumowa albo inna to wykorzystaj ja do
doskonalenia techniki odbic¢ gorg i dotem nad sobg, w lezeniu itp.

6. W ramach ¢wiczen rozluzniajgcych i relaksacyjnych posprzataj swoj pokdj
albo swojego rodzenstwa.

Podaje link - https://www.youtube.com/watch?v=-gucFONzzkM



https://www.youtube.com/watch?v=-gucF0NzzkM

