Piatek 17.04.2020

Temat: Gimnastyka ogolnorozwojowa.

Na dzisiejszg lekcje potrzebna bedzie kostka z dowolnej gry planszowej. Jezeli nie masz w domu kostki do
ary, przygotuj szes¢ karteczek z cyframi od 1 do 6.

Rzu¢ kostka lub wylosuj jedng karteczke. W zaleznosci od liczby wyrzuconych oczek lub wylosowanej
cyfry wykonaj wszystkie ¢wiczenia, ktore znajduja si¢ w kolumnie (z gory na dot) pod odpowiednim
obrazkiem. Kazde z ¢wiczen powtorz 10 razy. Cwiczenia wykonuj doktadnie, nie $piesz sie.

Nastepnie rzu¢ kostka lub wylosuj karteczke jeszcze raz 1 wykonaj kolejne ¢wiczenia.
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Objasnienia do ¢wiczen

l Pajacyki

' ' Sktony w bok z rekami na biodrach
N\
(»} Skoki na skakance
n Jezeli nie masz w domu skakanki nasladuj ruchy, jakbys na niej skakat

Rece zgigte na wysokosci klatki piersiowej - wymachy ramion w tyt

Przysiady

Wspigcia na palce z rekoma splecionymi nad glowa

Rece na barkach - krazenia tokei.

‘ 2 Sktony tutowia w przod

Sklony tutlowia w bok



