Wychowanie fizyczne
Klasa 6 dziewczynki

Rozgrzewka przed kazdym treningiem- trucht w miejscu, sktony, skretosktony, wypady ndg, skipy w miejscu,
¢wiczenia rozciggajgce

1. 23.03( poniedziatek) trening kondycyjny — ¢wiczenia w podskokach doskonalgce kondycje, skipy, wypady ndg

2. 24.03 (wtorek) Cwiczenia wzmacniajace miesnie brzucha- Cwiczenia na mie$nie brzucha proste, skosne,
dolne partie brzucha

3. 25.03( Sroda) Cwiczenia wzmacniajgce uda i posladki- ¢wiczenia w pozycjach niskich, w kleku i w lezeniu
4. 26.03(czwartek) Zumba, podstawowe kroki dla dzieci (powtorz 3 razy dla utrwalenia krokow)

Kazde z ¢wiczen jak réwniez rozgrzewka prezentowane jest na zataczonym filmiku pokazowym

Klasy 6 chiopcy

23.03 poniedziatek - ¢wiczenia ogdlnorozwojowe

2. 24.03 wtorek - ¢wiczenia wzmacniajace miesnie brzucha

3. 25 $roda - zdrowy kregostup - wzmocnienie miesni grzbietu
4. 26.03 czwartek - stretching - rozcigganie catego ciata

Kazde z ¢wiczen prezentowane jest na zatgczonym filmiku pokazowym



