Wychowanie fizyczne dziewczynki — klasa Vl a, ¢, d,, e,- 20-24.04.2020

W najblizszym tygodniu zaproponuje uczniom klas VI

- Trening ramion z butelkami lub hantlami w pozycji stojgcej .Jezeli jest to do zrobienia ¢wicz
na balkonie a jak nie masz takiej mozliwosci wykonuj zadania przy otartym oknie .Dzieki tym
¢wiczeniom wzmocnisz miesnie naramienne , miesnie przedramion , nadgarstki i dtonie.
Uaktywnisz catg obrecz barkowg .Mozesz dozowac ilos¢ ptynu w butelce co pozwoli Ci na
zwiekszenie lub zmniejszenie ciezaru butelki .

-Trening ogdlnorozwojowy catego ciata. Cwiczenia oparte sg na pozycjach
wyjsciowych w gimnastyce. Sg na tyle uniwersalne, ze kazdy moze je modyfikowac i
dostosowac ilos¢ powtdrzen oraz czas wykonywania do wtasnej kondycji i
sprawnosci fizycznej. Dla poczatkujgcych adeptow bedzie to kroétki trening, a dla
0sOb bardziej wymagajgcych zestaw ¢wiczen, ktory mozna wykorzystac w
rozgrzewce. Nie zapomnijcie 0 dynamicznym rozcigganiu jesli wykorzystacie te
éwiczenia jako rozgrzewke. Cwiczenia polecam wykonywaé jedynie w obecnosci
rodzica lub osoby doroste;j.

-Cwiczenia ogélnorozwojowe z recznikiem .Dodali$my przybér nietypowy jakim jest
recznik ,ktory urozmaici zadania dla Was

-Abecadto gimnastyczne Ciekawa gra odkryta w internecie, ktéra pozwala na nauke
oraz doskonalenie réznych ¢wiczen w formie zabawy. Dla najmtodszych dzieci
oprocz aktywnosci fizycznej, abecadto daje mozliwos¢ nauki literek, a dla starszych
to utrudnienie, dzieki ktéremu nigdy nie wiemy jakie ¢wiczenie wylosujemy. Ze
wzgledu na prostote gry kazdy moze stworzy¢ swoje abecadto bez wzgledu na to jaki
sport uprawia, dzieki czemu dopasuje poziom ¢wiczeh do swoich umiejetnosci i
grupy.



