Zaznaczamy X w dniu
¢wiczenia, jesli wykonalismy
rozgrzewke




INSTRUKCIA
Cwiczymy minimum 4 dni w tygodniu, cho¢ zachecam do codziennej aktywnosci. Wiemy wszyscy ,jak wazna jest odpowiednia dawka ruchu w waszym wieku.
1 lekcja to:

e Zpierwszych 5 éwiczen postarajmy sie zrealizowaé minimum 3 przy kazdej lekcji ,

e 10 minut rozgrzewki ogélnorozwojowej, ktdrg doskonale potraficie przeprowadzi¢. Mozecie réwniez dokona¢ pomiaru wagi oraz wzrostu.

1.pompk z podparciem -filmik instruktazowy https://www.youtube.com/watch?v=zmUUtLyIri0

2.brzuszki -filmik instruktazowy https://www.youtube.com/watch?v=iYu4bVkpUMO&list=RDCMUCNS8E2j3sr6uPELCSbN Lo7w&start radio=1&t=13

3.plank-filmik instruktazowy https://www.youtube.com/watch?v=7yb70dFNblI

4.wykroki -filmik instruktazowy https://www.youtube.com/watch?v=kG4dL2jkdaE

5. w tej rubryce zapisz ile i jakich warzyw i owocéw udato Ci sie zjes¢ w ciggu dnia
WAZNE I!!

Przed ¢wiczeniami zapoznaijcie sie(przypomnijcie sobie) jak prawidtowo wykonywa¢é poszczegdlne ¢wiczenia. Przygotujcie bezpieczne miejsce do éwiczen.
Cwiczenia wykonujcie pod opieka osoby dorostej.

Drodzy Uczniowie postarajcie sie wykonywac zalecenia z tabeli i zapisywac¢ Swoje osiggniecia.
Nie rébcie tego ,,na pokaz”, lecz uczciwie- nie bedzie oceniana ilos¢ powtdrzen, lecz wasze zaangazowanie!
Cwiczycie przede wszystkim dla Siebie.

Wazne, zeby odestaé karte do 30 kwietnia 2020r. na maéj mail midro.p@ssp.palecznica.pl

ZYCZE WYTRWALOSCI!!!
Nauczyciel wychowania fizycznego

magr Piotr Midro



