Dla klas VII-VIII

Drogi Uczniu!

W tym tygodniu wykonaj podany zestaw ¢wiczen:
5min truchtu

Skip A,B,C kazdy po 2min

Starty z réznych pozycji wyjsciowych ok 15 m
3min bieg wahadtowy

2x15s - wysokie unoszenie kolan z klaskaniem
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5 min dowolnych éwiczen na skakance ( jezeli nie masz moze by¢ zwykty
sznurek )
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5min éwiczenia z pitka

8. 5 min zonglerki pitka

1. ZROB SAM DRABINKE KOORDYNACYJNA( PAMIETAJ ZE MUSI BYC
BEZPIECZNA ) PODPOWIEDZI W LINKU

https://www.youtube.com/watch?v=Kkoi9UatWv8

2. ZROB WEASNY TOR PRZESZKOD

Zachecam rowniez do przeczytania i rozwigzania krotkiego quizu na temat
ruchu:

https://epodreczniki.pl/a/ruch-to-zdrowie/DJTETFR7J

oraz pitki recznej:

http://stacjasport.pl/dyscypliny/pilka-reczna/

Btad! Nieprawidlowy odsytacz typu hipertacze.

NAGRAJ FILMY CO ZROBILES | JAK CWICZYSZ ORAZ ILE ZDOBYLES
PUNKTOW Z QUIZU | WYSLIJ NA EMAIL: bozena.wolos1@wp.pl

AKTYWNOSCI WYSYLANE PO TERMINIE BEDA OCENIANE NIZEJ
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