
Wychowanie fizyczne 17.04.2020 

KL. VOET 

Temat: Kształtowanie koordynacji ruchowej.  

 

Proszę wykonać  następujące ćwiczenia  

 

 
 

 

Do dzisiejszych ćwiczeń będziemy potrzebować puszkę oczywiście pustą  

1. Poruszamy się marszem  w różnych kierunkach z puszką na głowie- ćwiczenie wykonujemy przez 2 

minuty. 

2. Teraz podnosimy wysoko kolana i dotykamy kolanem puszki trzymanej oburącz przed sobą. 

3. Teraz kładziemy puszkę przed sobą i przeskakujemy przez nią- w  przód i w tył,  

4. Kładziemy sobie puszkę na głowie i staramy się usiąść z nią na ziemi do siadu skrzyżnego tak żeby 

puszka nie spadła i wstajemy z puszką. Ćwiczenie wykonujemy przez 2 minuty. 

5.Teraz stoimy twarzą do ściany w odległości ok. 30 cm i staramy się toczyć puszkę po ścianie głową 

- bez pomocy rąk od najwyższego miejsca do stóp i z powrotem.  

6. Stoimy w rozkroku i ustawiamy puszkę między stopami, następnie wykonujemy wyskoki do góry z 

łączeniem stóp nad puszką, lądujemy w rozkroku. Ćwiczenie wykonujemy przez 2 minuty.  

7. Teraz siedzimy w siadzie prostym, dłonie kładziemy przy biodrach a puszkę ustawiamy przy prawej 

kostce na zewnątrz i przenosimy złączone nogi nad puszką. Ćwiczenie wykonujemy przez 2 minuty. 

8. W siadzie rozkrocznym ustawiamy sobie puszkę pośrodku na wysokości stóp ,dłonie oparte o 

podłogę za biodrami. Łączymy nogi i staramy się chwycić puszkę kostki. Wykonujemy to ćwiczenie 

przez 2 minuty  



 

Proszę teraz żebyście wykonali poniższe zadanie - proszę o wykreślenie 11 dyscyplin sportowych  

 
 

 

 

 

 
Bardzo proszę rodziców o napisanie mi sprawozdania jak sobie dzieci radziły, czy ćwiczyły i co im 

sprawiało trudności jak również proszę zrobić zdjęcie z ćwiczenia- wykreślanki.  Proszę o informacje 

na adres mejlowy pawelek6@interia.pl lub sms 791-962-74 do 24.04.20200 r.  

Będę dostępny 17.04.2020 r w godzinach 8:00-12:00. Wydra Paweł- nauczyciel SP40 Zabrze 

Czy zadania wykonałeś: 

a) samodzielnie, 

b) z niewielką pomocą członków rodziny, 

c) z dużą pomocą członków rodziny. 

 

 


