Karta aktywnoS$ci ucznia

LP. Nazwa Cwiczenia: Wyniki
1 Podpdr przodem na przedramionach, nogi wyprostowane

2 Przeskoki nad butelkg wody (w prawo, w lewo).

3 Podpdr tytem na dfoniach, nogi ugiete w kolanach -

unoszenie na przemian prawej i lewej nogi w gore
(prostej w kolanach).

4 Z przysiadu podpartego wykonujemy podskoki do gory.

5 LeZenie na plecach, nogi zgiete w kolanach - skfony
tufowia do ndg, powrdt do leZenia. Rece splecione na
karku, plecy proste. (tzw. brzuszki).

6 Podpér przodem na dfoniach - zgigcia w stawie
fokciowym. Dla utatwienia, mozna na kolanach wykonaé
to Cwiczenie. (tzw. pompki).

Wszystkie éwiczenia wykonujemy przez 30 sekund. Zapisujemy ile powtdrzen kazdego éwiczenia udato sie
wykona€ w tym czasie (poza Cwiczeniem pierwszym).



