Zajecia sportowe
Nauczyciel: Konrad Zaorski
klasa:: IV, V U.Z.
Data: 15 - 19.06.2020

Temat: Zabawy sportowe z elementami aerobiku

Rzucaj kostkq, po kaidym rzucie wykonaj éwiczenie przedstawione na ilustracji. Zapros do
zabawy czlonkow rodziny






Prosty trening na rézne partie miesni — do ¢wiczen przyda si¢ taSma (jesli nie macie jej w
domu, wezcie pasek od szlafroka lub spodni). Wlacz energiczna muzyke i wykonaj 6 ¢wiczen
po 30 sekund z 10 sekundami przerwy/przejscia pomiedzy.

1. Rozgrzewka : Potoz tasme lub pasek na ziemi 1 przez 5 minut wykonuj przez nig przeskoki:
przod — tyl, niczym narciarz na boki, trucht jak u boksera.

2. Step touch — zawiagz taSme lub pasek na wysokosci kolan 1 wykonuj krok dostawny, tak by
ta§ma stawiata lekki opor.

3. Przysiad — chwy¢ taSme¢ w rece 1 unie$ ramiona nad glowe. Wykonaj przysiad, pilnujac, by
rece zostaly nad glowa.

4. Plecy — pot6z si¢ na brzuchu, unies barki, glowe 1 nogi, jednoczes$nie rozciaggajac rekoma
tasme. Policz do 3 i wro¢ do pozycji wyjsciowej. Powtarzaj ¢wiczenie przez 30 s.

5. Na czworakach — potoz tasm¢ w jednym koncu pokoju, a sama ustaw si¢ w drugim na —
podejdz do rekwizytu na czworakach, wykonaj pompke 1 wro¢ tytem.

6. Brzuszki — poldz si¢ na plecach z ugietymi nogami, taSme rozciggnij w rekach nad klatka
piersiowa 1 wykonuj brzuszki zblizajac tasme do kolan.

Wykonaj kazde ¢wiczenie przedstawione na ilustracji:
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