Zajecia sportowe. KIl. 2 P, KL.3P, KI. 5uP, KL.6 P

Witam serdecznie. Przesytam zestaw 10 prostych ¢wiczen z gimnastyki ogélnorozwojowej dla
wszystkich uczniéw. Ponizsze éwiczenia prosze wykonywac kazdego dnia.

KI. 5uP ter. real. 01.06.
KI.2P kI.3P ter. real. 02.06.

KI.6P ter. real. 03.06

1.Wykonaj 30 sekund do 1 minuty swobodnego biegu w miejscu tempem truchtu.
2.Krazenie ramion w przdd i w tyt oburgcz-wykonaj 20 X

3.Unoszenie tutowia i nég w lezeniu przodem-wykonaj 10 X

4.Skrety tutowia-wykonaj po 10 X na strone

5.Wykonaj 10 pajacykéw

6.Krgzenie bioder-wykonajl10 X w kazdg strone

7.Biegnij w miejscu dotykajac pietami posladkéw w miejscu przez 20 sek
8.Unoszenie tutowia i nég w lezeniu przodem-wykonaj 10 X

9.Wykonaj 10 gtebokich sktonéw

10.Bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan-wykonaj przez 20 sek

Pozdrawiam.



