Wychowanie fizyczne kl. Va, 07.05.2020 r.-Dorota Klusek

Witaj!

Zapraszam na lekcje wychowania fizycznego, ktorej temat brzmi:
Cwiczenia ogélnorozwojowe z wykorzystaniem skarpetek.

W zwiazku z tym, iz deszczowa pogoda na dworze nie zache¢ca do ¢wiczen
na §wiezym powietrzu, na dzisiaj jeszcze zaplanowatam dla Ciebie ¢wiczenia
ogblnorozwojowe z wykorzystaniem skarpetek, ktére wykonasz nie wychodzac
z domu. Bedziesz postepowac zgodnie z filmem instruktazowym znajdujacym
si¢ na stronie:

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

Kazde ¢wiczenie wykonasz jako 20 powtdrzen. Jezeli wystgpi zmiana strony to
wykonasz 20 powtorzen na kazda strong.

Postepuj zgodnie z nizej podang instrukcjg:
1. Przygotuj jedng pare skarpetek.
2. Doktadnie obejrzyj w catosci wyzej podany film instruktazowy.

3. Ponownie wiacz film i obejrzyj pierwsze ¢wiczenie, a po jego zakonczeniu
zatrzymaj film i wykonaj 20 powtérzen ¢wiczenia obejrzanego przed
chwilg, po wykonaniu pierwszego ¢wiczenia uruchom film z prezentacja
drugiego ¢wiczenia, obejrzyj je doktadnie, zatrzymaj film po zakonczeniu
¢wiczenia 1 powtorz je 20 razy. W ten sposdb postepuj do ostatniego
¢wiczenia w filmie instruktazowym.

Powodzenia!

Dorota Ktusek
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