Zadania WF (15.02-21.02.)

1. Propozycja ¢wiczen na S dni tygodnia.

Przed kazdym zadaniem wykonaj rozgrzewke! Nie musisz zrobi¢ cato$ci na raz, mozesz robi¢
przerwy na odpoczynek.

PONIEDZIALEK - 30x pajacyki, 30x przysiady, 30x brzuszki, 30 sekund PLANK
WTOREK - 50 krokodylkow
SRODA — marszobieg wkolo domu/ bloku przez 10 minut
CZWARTEK - 150 skokow przez skakanke
PIATEK - 30 sekund bieg bokserski, 30x pompek , 30 sekund wymachy (prawa noga do lewej
reki, lewa noga do prawej r¢ki), 30 sekund deska na prostych regkach

2. ZADANIE DODATKOWE NA OCENE

Stwoérz quiz ( 10 pytan z odpowiedziami a, b, ¢, d ) z dowolnej dyscypliny sportowej! ©

3. Wasza aktywnos$¢ fizyczna w czasie kwarantanny

Zachecamy do wykonania powyzszych ¢wiczen. Do niedzieli (21.02), czekamy na Wasze krotkie
sprawozdania, relacje, zdjecia, filmiki, screeny, ktorymi mozecie si¢ pochwali¢ z aktywnos$ci
sportowej w minionym tygodniu.

Pamigtajcie:
e kazda osoba, ktora przesle informacje do nauczyciela ze swojej tygodniowej aktywnosci
fizycznej otrzymuje "+"
Ponizej podajemy e-mail do nauczycieli WF (wysytamy tylko do jednego):

Helena Romanska wfedukacjahr@gmail.com
Stawomir Mastowski wfedukacjasm@qgmail.com

Powodzenia ©



