KI. IV
21.04.2020
Wychowanie fizyczne

Temat: Ksztaltowanie sily mieSni brzucha

Prosze wykona¢ nastepujacg rozgrzewke:

PRZY KEAD ROZGRZEWHKI

ZACZNIJ Z GEOWA:
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Teraz prosze wykonaé te ¢wiczenia

1. Pajacyki ( rozne warianty, RR w bok, NN w przod, RR w przoéd, NN w bok,
RR w bok NN w bok); Wykonaj 20,

2. Krzesetko przy $cianie. Wytrzymaj w tej pozycji 30 sekund przerwa 1 minuta
i nastepnie wyrzynaj 40 sekund,

3. Pompki meskie lub damskie- wykonaj 20.
4. Brzuszki- wykonaj 20 brzuszkow



5. Wejscia na podwyzszenie, moze to by¢ krzesto lub dowolny stabilny podest.
Prosze wchodzi¢ a nastepnie schodzi¢. Prosze wykonywac ¢wiczenie 2 razy po
30 sekund z przerwa- 1 minuta.
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6.Prosz¢ o wykonanie przysiadow: np. przysiad wyskok- prosze¢ o wykonanie 20
przysiadow.




9. Wykroki w przdd lub tyl- proszg wykona¢ po 10 ¢wiczen na dwie strony

PAMIETAJMY O JEDNYM ZEBY WSZYSTKIE TE CWICZENIA
WYKONYWAC POD NADZOREM RODZICOW!!!

Na koniec wykonajcie takie ¢wiczenie
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Lezenie tylem (na plecach)
« rece wzdhuz tulowia

przeniesienie ramion za glowe z jednoczesnym wdechem przez nos +
powrdt do pozycji wyjsciowej z wydechem przez usta

Prosz¢ o narysowanie boiska do pitki noznej- (rysunek mozecie znalezé na
internecie) i odpowiedzenie na kilka pytan z pitki noznej:

1. Ilu zawodnikow gra na boisku w jednej druzynie?

2. Ile trwa mecz pitki nozne;j?



3. Czy pitkarz moze gra¢ rgka?

4. Z ilu metrow strzela si¢ rzut karny?
5. Co to jest aut?

6. Co to jest rzut rozny?

Jezeli bedziecie mie¢ z tym problem to prosz¢ poproscie rodzicéw o pomoc. Te
pytania nie powinny wam sprawi¢ problemu poniewaz juz o tym rozmawialismy
na lekcjach. Czekam na wasz rysunek- boisko do pitki noznej i odpowiedzi na
pytania. Te ¢wiczenia i zadanie beda na ocene.

Bardzo prosze rodzicOw o napisanie mi sprawozdania jak sobie dzieci radzity,
czy ¢wiczyly 1 co im sprawiato trudno$ci. Prosze rowniez o wystanie rysujku i
odpowiedzi. Prosze o informacje na adres mejlowy pawelek6@interia.pl lub
sms na numer 791-962-741do 28.04.2020r.

Bede dostepny dla Panstwa w kazdy wtorek od 8:00-12:00. Prosze o
zaznaczenie tej informacji 1 rOwniez prosz¢ mi jg przestaC. Wydra Pawel -
nauczyciel wychowania fizycznego SP40 Zabrze.

Czy zadania wykonates:

a) samodzielnie,

b) z niewielkg pomocg cztonkow rodziny,
¢) z duzg pomocg cztonkoéw rodziny.



