Drodzy uczniowie!

Aktywnos$¢ jest wazna, nalezy o niej pamigtac, aby by¢ zdrowym 1 odpornym.
Pamigtajcie, ze skutkiem spedzania zbyt dlugiego czasu przed ekranem jest:
zmniejszenie zdolno$ci uczenia si¢, przemeczenie fizyczne i psychiczne, klopoty
Z koncentracja, nieche¢ do nauki 1 drazliwos¢.

Obecnie, w czasie zagrozenia koronawirusem, wchodzi w gre tylko aktywnos$¢
W zaciszu domowym.

Wskazowki do ¢wiczen:

e Znajdz miejsce do ¢wiczenia 1 wywietrz pokoj

e W16z wygodny stroj do ¢wiczen

e Pamigtaj o rozgrzewce ( ¢wiczenia z lekcji w-f)

e Zacznij ¢wiczy¢ powoli 1 stopniowo zwigkszaj intensywnos¢
e Mozesz dostosowac¢ tempo do siebie 1 robi¢ przerwy

Plan ¢wiczen jest rozpisany na caty tydzien. Kazdy z Was odpowiada sam
za siebie.

Lp Data ocena | plusy

1. Zadanie

Rozgrzewka

7 minut ¢wiczenia w
truchcie w miejscu + 8
min. ¢w. W pozycji: stojac,
w kleku, w przysiadzie, w
siadzie 1 lezeniu

2. Zadanie

(wiacz ulubiong muzyke)
- przy pierwszym utworze
maszeruj z wysoko
uniesionymi kolanami i
dowolng pracg ramion

- przy drugim wykonuj
potprzysiady 30

- przez trzeci 40
pajacykow

3. Zadanie

Lezac na plecach

( ramiona wyprostowane
za glowa, nogi ugiete w




kolanach, stopy na
podtodze)

- wykonaj

30 brzuszkow

4. Zadanie

- wykonaj 3 serie po 8
pompek

( komu trudno to na
kolanach z wysunigciem
brody daleko przed dlonie)

5. Zadanie

- wykonaj w ustawieniu
bokiem do przeszkody
(zwinigty w rulon rgcznik)
przeskoki obunéz w
prawo i w lewo

3 serie po 20

6. Zadanie

- wykonaj w pozycji stojac
6 gtebokich wdechow 1
wydechow wciagajac
powietrze nosem i
wydychajac ustami

e Jezeli ¢wiczenia zostaly wykonane codziennie rzetelnie i lojalnie
przez 6 dni postaw sobie ocen¢ 5 w koncowej rubryce.

e Dodatkowo weekend po + za kazdy dzien dostaw w koncowe;j
rubryce.

e Jesli cos$ Cinie wyszto lub zaniedbales$ ocen siebie sam.

e Wypelniong tabelke odeslij do 14.04.2020 r. na adres
uks.klukowiak@wp.pl W temacie wpisz imie, nazwisko i klase.

e POWODZENIA

Mariusz Gregorczuk
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