Temat: Gimnastyka podstawowa- ćwiczenia wytrzymałościowo-kondycyjne z wstępną rozgrzewką- 2 godziny
Cel:                                                                                                                                             - usprawnienie układów - oddechowego, krwionośnego, ruchowego,                                                              -zwiększenie zasięgu ruchomości stawów, poprawienie kondycji,                                                                 -kształtowanie prawidłowej postawy, rozwijanie zwinności i wytrzymałości
Wprowadzenie:
Wykonaj na początku wstępną rozgrzewkę próbując wykonywać  ćwiczenia pokazane na filmie, a następnie po krótkiej przerwie przejdź do dalszych ćwiczeń wytrzymałościowo-kondycyjnych w miarę swoich możliwości fizycznych. Jeżeli nie masz niektórych pomocy do ćwiczeń pokazanych na filmie możesz je próbować wykonać bez lub je pominąć. 
Link do filmu skopiuj i wklej do dowolnej przeglądarki:
https://www.youtube.com/watch?v=6KMIHZCFPZk  
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