WYCHWOANIE FIZYCZNE 15.06-19.06

Drodzy Uczniowie!

W ramach nauczania zdalnego z przedmiotu wychowania fizycznego prosze o zrealizowanie ponizszych

¢wiczen wzmacniajgcych rézne partii miesni.

Powodzenia!

Pozdrawiam
Elzbieta Spiewak

Zadania do wykonania:

Zadanie nr. 1 Zapoznaj sie ze skrotami:
RR- ramiona

NN- nogi

T- tutéw

mm.- miesnie

pw.- pozycja wyjsciowa
P-prawa
L- lewa

Zadanie nr.2 Wykonaj rozgrzewke- powtdrz ¢wiczenia jeden raz lub wiecej:

ROZGRZEWKA:

Przysiad- wstanie z naprzemiennym
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Zadanie nr. 3 Wykonaj:

TR CALEGO CIALA BEZ SPRZETU- SERIA x3: Praca 30"+ przerwa 10”. Jesli nie dasz rady zrobic¢ 3 serii odpusc¢- zréb
mniej.

Do mierzenia czasu zastosuj timer 30+ 10, ktéry znajdziesz np. w Internecie.

Miedzy seriami zréb przerwe 30 sek.- 2 min., w zaleznosci od potrzeb i mozliwosci.
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Zadanie nr.4 Porozciggaj sie:
ROZCIAGANIE:
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Zadanie nr.5 Wyszukaj link o podobnej tematyce. Zaproponuj swoje 2 ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie, ktére mozesz
wykonaé w domu. Odpowiedzi przeslij mailem do swojego nauczyciela WF.




