Aleksandra Kawulok 13.05.2020r
w-f klasa 5c, 5d
Witajcie, dziś temat: Gra z wykonywaniem ćwiczeń.
Przypominam o wysłaniu wyników z testu sprawności i aktywności – dotyczy tych uczniów, którzy jeszcze nie wysłali!!!! Czekam do wieczora!!
Rozgrzewka: 
· bieg w miejscu lub ogrodzie 1 minuta
· dowolne wymachy nóg-raz prawej, raz lewej- 10x
·  krążenia bioder- 10x w każdą stronę
·  skłony tułowia w przód ( pamiętamy o prostych nogach w kolanach) 10x
·  krążenia ramion w przód i w tył 10x
·  lekki rozkrok- skrętoskłony
·  skip A ( bieg w miejscu, kolana unosimy wysoko,20 sekund)
· podskoki z jednoczesnym krążeniem ramion
[bookmark: _GoBack]Część główna: Gra planszowa- wykonaj ćwiczenia aby dotrzeć do mety (zagraj sam bądź z rodzeństwem)
Bieg w podporze przodem 20sekund

	METACofnij się o 5 pól
Skip A przez 15sekund
Wykonaj 15pajacyków




Wykonaj deskę przez 30sekund


Zjedz kawałek cytryny

Wykonaj 10 pajacyków 

Zrób ulubione ćwiczenie przez 30sek
Zrób deskę przez 20sekund




Zjedz owoc

Wykonaj 20brzuszków

Zrób 10 pajacyków

Zjedz jabłko i wróć na start

Wykonaj 30brzuszków i wróć na start



Wypij szklankę wody
Wykonaj 10pompek


Wykonaj 15 wspięć na palce


Biegnij 90 sekund w miejscu




START
