
Wychowanie fizyczne 30.04.2020 

Klasa- VII 

Temat: Ćwiczenia kształtujące skoczność w formie zabawowej. 

 

 

Proszę o wykonanie rozgrzewki  

 
 

 



 
 

 

Część główna:  

 

 

1.Proszę o wykonanie podskoków w miejscu  

 



 



 

Jeżeli macie możliwość wyjścia na dwór z rodzicami lub macie działkę to proszę wykonajcie również te ćwiczenia. 

  



2. Podskoki w ruchu  



 
 

 

Proszę o wykonanie tego ćwiczenia po 3 minuty z przerwą 1 minuty.  

 



Proszę rodziców o sprawozdanie jak dzieci ćwiczyły i czy im to sprawiło trudności na mejla pawelek6@interia.pl lub sms 791 962 741. . Proszę 

również o podkreślenie jednego z poniższych punktów.  

Czy zadania wykonałeś: 

a) samodzielnie, 

b) z niewielką pomocą członków rodziny, 

c) z dużą pomocą członków rodziny. 

 

Bardzo proszę o podpisanie pracy imieniem i nazwiskiem.  

 

 

 

 

 

 

  


