WF — lekcje zdalne
dla uczniéw klas 1TE/LOGp, 2 TE, 3 TOT, 2B, 2C, 3B, 3D
Uczennice i uczniowie!

Prosze by w ramach lekcji wychowania fizycznego poruszac sie troche w domu, na tarasie, ogrodzie,
podworku, itp. Oczywiscie unikajcie kontaktéw z innymi osobami i pamietajcie o zaleceniach WHO.

Ponizej proponuje kilka form aktywnosci:
Filmiki z éwiczeniami, dostosowane do réznego poziomu sprawnosci i partii miesniowe;j

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

https://www.youtube.com/watch?v=Q6ZCzExbbeo

https://www.youtube.com/watch?v=kfsfBJGFh20&list=PLj ryKlcaghyHvqOaSjp1RlJulWv8a0f8

https://www.youtube.com/watch?v=mmaq5zZfmlws

https://www.youtube.com/watch?v=aUYRVSNz VY

https://www.youtube.com/watch?v=3Zk5-SotVQs

Zestawy ¢wiczen:

Pod obrazkiem ¢wiczenia macie ilo$¢ powtdrzen, na dole zestawu jest ilos¢ serii (czyli ile razy nalezy
powtdrzy¢ wszystkie wczesniej wykonane ¢wiczenia) — dostosuj liczbe serii do swojej kondycji —
pamietaj zasade NIC NASILE ! ;-)

Miedzy kazda serig zréb okoto 2 minuty odpoczynku.

Pamietaj by przed rozpoczeciem ¢éwiczen z zestawdw zrobié rozgrzewke, aby przygotowad organizm
do wysitku!


https://www.youtube.com/watch?v=NnjmEN0TuXg
https://www.youtube.com/watch?v=Q6ZCzExbbeo
https://www.youtube.com/watch?v=kfsfBJGFh2o&list=PLj_ryK1caqhyHvq0aSjp1RlJu1Wv8a0f8
https://www.youtube.com/watch?v=mmq5zZfmIws
https://www.youtube.com/watch?v=aUYRVSNz_VY
https://www.youtube.com/watch?v=3Zk5-SotVQs

4
P \s V)
"QE .j /

&u/

10 leg raiss 10 leg raised circles 10 scissors
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20 flutter kicks

10 planks w/rotations 10 side bridges 10 plank arm raises

vell 3sets levelll 5sets levellll 7sets rest between sets up to 2 minuti
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10 squat front kICkS 10 plank leg ralses 10 knee to-elbow climbers
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10 cross punch sit-ups 10 reverse crunches 10 knee-to-elbow crunche
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1 4steps duckwak 10 donkey kicks 1 0 frog hops
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10inchworms 1 0 alt arm/leg raises 10 plank rolls

gvell 3sers levelll Ssers levellll 7sets restbetween sets up to 2 minu
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8 plank jacks 8 plank arm raises
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10 reverse lunges 6 push-ups 10 squats
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16 climbers 8 plank jump-ins
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ﬁvdl Jsers level Il 5sers levellll 7sets rest between sets up to 2 minute:
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5] Jump knee-tucks 20 climbers
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20sec elbow plank 20 Iunges
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10 sit-ups 10 leg raises 10 W|ndsh|e|d wipers

avel | 3sets levelll Ssets levellll 7sets rest between sets up to 2 minul

Powodzenia zycze i do szybkiego zobaczenia w szkole!
Pozdrawiam

Katarzyna Chyzy



