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Technikum Ksztaltowania Srodowiska Przedmiot : Wychowanie fizyczne
Klasa: I TB8,  TRWS, I TBg, I TEOS, I TIS g

Witam moi drodzy przesytam Wam zagadnienia z ktorymi powinni$cie zapoznaé si¢ w tym tygodniu.
1.Cwiczenia koordynacyijne i ogdlnorozwojowe (éwiczenia z przyborem w domu).Podaje linki:

https://www.youtube.com/watch?v=hAnvypglKl17g&feature=

https://voutu.be/XK20nhuKM5M

Dzi$ do ¢wiczen bedzie potrzebna dowolna pitka lub mata poduszka. Chciatabym abyscie
odeszli od komputera i poruszali si¢ intensywnie.

- Rozgrzewka- Cwiczcie jak na filmie w linku nr 1

- Nastepnie zapraszam do krotkiej dawki ruchu z pitkg lub dowolnym przyborem
(poduszka, pitka) tak jak na filmie nr 2.

2.Cwiczenia oswajajace z pitka zonglerki pilki stopa i udem
https://youtu.be/QDNOgplgFmU

Cwiczcie zonglerke zgodnie z pokazem. Na filmie znajduje sie 12 éwiczen. Zatrzymujcie film
po kazdym pokazanym ¢wiczeniu i1 postarajcie si¢ je przec¢wiczy¢ przez jedng minute-
mozecie ¢wiczy¢ pitka taka, jakg macie w domu albo nawet ewentualnie sklejong taSma
rolka papieru toaletowego

3.Poprawiamy kondycje¢- trening catego ciata

PODSKOK Z WYMACHEM PRZYSIAD Z NAPRZEMIENNYM

ROBAK- MARSZ REKOMA W PRzop WYMACHEM NOGIW TYL
DO POZYCJI DESKI, POWROT

3 SEREEEO sec 3 SERE 40 =ec 3 SERE 60 sec

. PRZYSIAD W WYKROKU 4
DESKA- PRZESKOKINOG:  wsTANIE Z KOPNIECIEM

SZEROKO/WASKO HGCIN PO NOZYCE PIONOWE

3SEREE 60 ;-se;:n:i

3 8ERIE6GD sec
3S8ERE 60 sec


https://www.youtube.com/watch?v=hAnypglKl7g&feature=
https://youtu.be/QDNOgplgFmU
https://youtu.be/XK20nhuKM5M

PRZYSIAD + NAPRZEMIENY
WYKROK W PRZOD WYKROKI
SKRZYZNE W TYL

3SEREE 30 sec + 30 sec

W przypadku pytan prosze¢ o kontakt na Messenger lub na adres: r.warda@poczta.onet.pl

Pozdrawiam Anna Warda
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