KLASA 8C                                                              1-5.06.2020
1.06.2020
Z okazji Dnia Dziecka  życzę wam dużo radości i mało stresu, dlatego proponuję trochę luźno i śmiesznie, może być w parach lub pojedynczo…ale zawsze w ruchu

 https://www.youtube.com/watch?v=uBtMpqjGqro
2.06.2020

Temat: Kształtowanie siły mięśni nóg.
Dziewczyny zadbają dziś o zgrabne nogi.

Przed rozpoczęciem treningu wykonaj własną 5 -minutową rozgrzewkę.

Następnie przejdź do zadania głównego:

a) część intensywna: https://www.youtube.com/watch?v=VxazPQlYjKI

b) część spokojniejsza: https://www.youtube.com/watch?v=oACtVkp1cp8

Propozycja dla chłopców to trening piłkarski:

a) rozgrzewka: https://www.youtube.com/watch?v=clklIofxTnc

b) bezpieczne ćwiczenia z piłką: https://www.youtube.com/watch?v=tEungSYdx7A
3.06.2020
Temat: Ćwiczenia rozciągające przygotowujące do szpagatu.
Zaczynamy sportowe zmagania od ćwiczeń gimnastycznych dedykowanych dziewczętom,

będzie to rozciąganie do szpagatu dla początkujących.

Proszę nie przerażaj się, wskakuj w wygodny strój- ćwiczenia są proste- do dzieła!

https://www.youtube.com/watch?v=bTX0GaQNyG4

Chłopcom - proponuję intensywny trening wzmacniający mięśnie głębokie.

Na początek rozgrzewka: https://www.youtube.com/watch?v=OkCwToiE6XY 

Następnie przechodzimy do części zasadniczej: https://www.youtube.com/watch?v=PP2c5F4uVyI
I chwilka na rozluźnienie: https://www.youtube.com/watch?v=Mb6gLj9FYLI 

5.06.2020

Temat: Zasady przeprowadzania rozgrzewki lekkoatletycznej.

Usystematyzujemy dziś Twoją wiedzę na temat rozgrzewki lekkoatletycznej.

Obejrzyj dokładnie filmik starając się zapamiętać jak najwięcej ćwiczeń.

https://www.youtube.com/watch?v=zDAN2Fek_SM

Następnie w dogodnym dla Ciebie czasie wyjdź na świeże powietrze i wykonaj tam

własną rozgrzewkę lekkoatletyczną, bazując oczywiście na ćwiczeniach z filmu.
