Wychowanie fizyczne kl. Vlab dziewczeta — 21.04.2020r. — Tadeusz Danaj

Temat: Cwiczenia ogdélnorozwojowe

Dzi$ wykonacie cos nietypowego- trening ze skarpetkami. tatwy nie jest, za to
wszechstronnie rozwijajacy.

Cwiczenia sprébujcie wykonadé tak, jak w filmie instruktazowym (link do filmu
ponizej). Umawiamy sie, ze kazde ¢wiczenie wykonujemy jako 10 powtdrzen.
Jezeli jest zmiana stopy, to na kazdg stope wykonujemy po 10 powtorzen.

UWAGA!

>przygotowujemy 2 pary skarpetek - jedna para jest zwinieta, druga para nie.
>oglgdamy filmik na spokojnie

>wigczamy stoper (pomiar czasu)

>wigczmy jeszcze raz filmik i éwiczymy (zatrzymuijcie filmik zanim zmienia sie
¢wiczenie)

Link do filmu instruktazowego:

https://www.youtube.com/watch?v=eOSmdoKG2j0

Powodzenia.


https://www.youtube.com/watch?v=eOSmdoKG2j0

