Wychowanie fizyczne kl. Va, 11.05.2020 r. - Dorota Klusek

Witaj!

Zapraszam na lekcje wychowania fizycznego, ktorej temat brzmi:
Cwiczenia ogodlnorozwojowe =z wykorzystaniem butelkowego toru
przeszkod.

Dzisiejsze ¢wiczenia wykonaj na $wiezym powietrzu. Przygotuj 10 pustych
butelek po napojach, jesli nie znajdziesz ich w domu wykorzystaj 10 innych
przedmiotow.

Zanim jednak przystapisz do ¢wiczen na butelkowym torze przeszkéd wykonaj
10 minutowa rozgrzewke. Wykorzystaj w niej ¢éwiczenia poznane na lekcji
wychowania fizycznego.

Po rozgrzewce zbuduj butelkowy tor przeszkod. Ustaw butelki w jednej linii
w odlegtosci okoto 1 metra jedna od drugie;.

Po ustawieniu toru przeszkod postepuj zgodnie z filmem instruktazowym
znajdujgcym si¢ na stronie:

https://www.youtube.com/watch?v=j1x-DJCCIBc

Po zaprezentowaniu ¢wiczenia mozesz zatrzymaé film.  Wykonaj
zaprezentowane C¢wiczenie pokonujac 3 razy dlugos¢ toru przeszkdd.
Po wykonaniu pierwszego ¢wiczenia uruchom film z prezentacjg drugiego
¢wiczenia, obejrzyj je dokladnie, zatrzymaj film po zakonczeniu ¢éwiczenia
I wykonujac je pokonaj 3 razy dhugosc toru przeszkod. W ten sposdb postepuj
do ostatniego ¢wiczenia w filmie instruktazowym.

Powodzenia!

Dorota Ktusek
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