WYCHOWANIE FIZYCZNE
1N:]

Proponuje Wam zestawy réznych ¢wiczen.

Kazdy z Was moze wybrac ¢wiczenia, ktore najbardziej mu
odpowiadajgq.

Temat: Dlaczego ruch jest wazny dla zdrowia?

¢ Ruch ma bardzo duze znaczenie dla naszego zdrowia
https://www.youtube.com/watch?v=jg)0S26G1wY

Temat: Jakie ¢wiczenia wybrac do gimnastyki poranne;j?

+» Zachecam Was do porannej gimnastyki kazdego dnia.

% Dlaczego ruch jest wazny dla zdrowia oraz przyktady ¢wiczen gimnastyki porannej

znajdziecie w linku: https://epodreczniki.pl/a/ruch-to-zdrowie/DJTETFR7J#ivAIFhUdOx d5e174

% Kazdy z Was moze utozy¢ dla siebie wtasny zestaw ¢wiczen.

Temat: Cwiczenia rozpoczynamy rozgrzewka.

** Przyktadowa rozgrzewka:

https://fittykid.com/2020/03/13/rozgrzewka/

Temat: Cwiczenia rozluzniajace po treningu?
+* Przyktadowe ¢wiczenia rozluzniajace:

https://fittykid.com/2020/03/17/rozluznienie/

Temat: Jakie ¢wiczenia mozesz wykonywaé w domu?
I. CZESC WSTEPNA

< PAMIETAJ O ROZGRZEWCE PRZED CWICZENIAMI (CZESCIA GLOWNA):



https://fittykid.com/2020/03/13/rozgrzewka/

1. CZESC GLOWNA — Rodzaj ¢éwiczer do wyboru. (Kazdy rodzaj oznaczony &)

& Przyktady ¢wiczen cardio, rozciggajgcych i sitowych

https://www.youtube.com/watch?v=vkwzFVN2Bds

& Przyktady ¢wiczen na skocznosé.

https://www.youtube.com/watch?v=-F6pCqgllmZ8

& Przyktady ¢wiczen z pitka.

https://www.youtube.com/watch?v=bujG6YmPjVY

& Mozesz pobawic sie éwiczeniami ©

https://wordwall.net/pl/resource/944360/wf/wf-online-w-domu

https://wordwall.net/pl/resource/944360/wf/wf-online-w-domu

1. CZESC KONCOWA
% PAMIETAJ O CWICZENIACH ROZLUZNIAJACYCH PO TRENINGU (PO CZESCI GROWNEJ):

https://fittykid.com/2020/03/17/rozluznienie/

Temat: Cwiczymy przy muzyce.

I. CZESC WSTEPNA
% PAMIETAJ O ROZGRZEWCE PRZED CWICZENIAMI (CZESCIA GEOWNA):

https://fittykid.com/2020/03/13/rozgrzewka/

Il. CZESC GEOWNA
+*» Muzyka moze uatrakcyjni¢ éwiczenia:

https://www.youtube.com/watch?v=_niF6s8tbZE

https://www.youtube.com/watch?v=UaVxb8JQowl

https://www.youtube.com/watch?v=iKeatJK181Q

1. CZESC KONCOWA
% PAMIETAJ O CWICZENIACH ROZLUZNIAJACYCH PO TRENINGU (PO CZESCI GROWNEJ):

https://fittykid.com/2020/03/17/rozluznienie/




