Wychowanie fizyczne 17.04.2020
KL. VOET
Temat: Ksztaltowanie koordynacji ruchowe;j.

Prosze¢ wykona¢ nastepujace cwiczenia

PRZYKLEAD ROZGRZEWHKI
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Do dzisiejszych ¢wiczen bedziemy potrzebowac puszke oczywiscie pusta

1. Poruszamy si¢ marszem w réznych kierunkach z puszka na gtowie- ¢wiczenie wykonujemy przez 2
minuty.

2. Teraz podnosimy wysoko kolana i dotykamy kolanem puszki trzymanej oburgcz przed soba.

3. Teraz ktadziemy puszke przed sobg i przeskakujemy przez nig- w przéd i w tyl,

4. Ktadziemy sobie puszke na gtowie i staramy si¢ usia$¢ z nig na ziemi do siadu skrzyznego tak zeby
puszka nie spadta i wstajemy z puszka. Cwiczenie wykonujemy przez 2 minuty.

5.Teraz stoimy twarza do $ciany w odleglosci ok. 30 cm i staramy si¢ toczy¢ puszke po Scianie gtowa
- bez pomocy rgk od najwyzszego migjsca do stop i z powrotem.

6. Stoimy w rozkroku i ustawiamy puszke migdzy stopami, nastepnie wykonujemy wyskoki do gory z
taczeniem stop nad puszka, ladujemy w rozkroku. Cwiczenie wykonujemy przez 2 minuty.

7. Teraz siedzimy w siadzie prostym, dtonie ktadziemy przy biodrach a puszke ustawiamy przy prawej
kostce na zewnatrz i przenosimy ztaczone nogi nad puszka. Cwiczenie wykonujemy przez 2 minuty.

8. W siadzie rozkrocznym ustawiamy sobie puszke posrodku na wysokosci stop ,dtonie oparte o
podtoge za biodrami. L.aczymy nogi i staramy si¢ chwyci¢ puszke kostki. Wykonujemy to ¢wiczenie
przez 2 minuty



Prosze teraz zebysScie wykonali ponizsze zadanie - prosze o wykreslenie 11 dvscyplin sportowych

WYKRESLANKA-DYSCYPLINY SPORTOWE
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InajdZ 11 nazw dyscyplin sportowych ukrytych w poziomie i
pionie: siatkdowka, koszykdwka, biegi, tyzwiarstwo,
lekkoatletyka, hokej, kolarstwo, baseball, narciarstwo,
phywanie, wioslarstwo. Powodzenia ©

Bardzo prosze rodzicow o napisanie mi sprawozdania jak sobie dzieci radzity, czy ¢wiczyly i co im
sprawialto trudnosci jak rowniez prosze zrobi¢ zdjecie z ¢wiczenia- wykreslanki. Proszg o informacje
na adres mejlowy pawelek6@interia.pl lub sms 791-962-74 do 24.04.20200 r.

Bede dostepny 17.04.2020 r w godzinach 8:00-12:00. Wydra Pawet- nauczyciel SP40 Zabrze

Czy zadania wykonales:

a) samodzielnie,

b) z niewielka pomocg cztonkdéw rodziny,

¢) z duza pomocg cztonkow rodziny.



