
Kl. IV 

21.04.2020 

Wychowanie fizyczne 

Temat: Kształtowanie siły mięśni brzucha  

Proszę wykonać następującą rozgrzewkę: 

 
Teraz proszę wykonać te ćwiczenia  

1. Pajacyki ( różne warianty, RR w bok, NN w przód, RR w przód, NN w bok, 

RR w bok NN w bok); Wykonaj 20, 

2. Krzesełko przy ścianie. Wytrzymaj w tej pozycji 30 sekund przerwa 1 minuta 

i następnie wyrzynaj 40 sekund, 

 

 
 

3. Pompki męskie lub damskie- wykonaj 20.  

4. Brzuszki- wykonaj 20 brzuszków  



5. Wejścia na podwyższenie, może to być krzesło lub dowolny stabilny podest. 

Proszę wchodzić a następnie schodzić. Proszę wykonywać ćwiczenie 2 razy po 

30 sekund z przerwą- 1 minuta. 

 

 
 

6.Proszę o wykonanie przysiadów: np. przysiad wyskok- proszę o wykonanie 20 

przysiadów.  

 

 
7. Ćwiczenia na triceps w oparciu na krześle. Proszę wykonać 10 powtórzeń 

 

 
8. Marsz lub bieg w miejscu- przez 2 minuty 



9. Wykroki w przód lub tył- proszę wykonać po 10 ćwiczeń na dwie strony 

 

 
 

 

 

PAMIETAJMY O JEDNYM  ŻEBY WSZYSTKIE TE ĆWICZENIA 

WYKONYWAĆ POD NADZOREM  RODZICÓW!!! 

 

Na koniec wykonajcie takie ćwiczenie 

 

  

Leżenie tyłem (na plecach) 

 ręce wzdłuż tułowia 

 przeniesienie ramion za głowę z jednoczesnym wdechem przez nos + 

powrót do pozycji wyjściowej z wydechem przez usta 

 

 

Proszę o narysowanie boiska do piłki nożnej- (rysunek możecie znaleźć na 

internecie) i odpowiedzenie na kilka pytań z piłki nożnej: 

1. Ilu zawodników gra na boisku w jednej drużynie? 

2. Ile trwa mecz piłki nożnej? 



3. Czy piłkarz może grać ręką? 

4. Z ilu metrów strzela się rzut karny? 

5. Co to jest aut? 

6. Co to jest rzut rożny? 

 

Jeżeli będziecie mieć z tym problem to proszę poproście rodziców o pomoc. Te 

pytania nie powinny wam sprawić problemu ponieważ juz o tym rozmawialiśmy 

na lekcjach. Czekam na wasz rysunek- boisko do piłki nożnej i odpowiedzi na 

pytania. Te ćwiczenia i zadanie będą na ocenę. 

 

Bardzo proszę rodziców o napisanie mi sprawozdania jak sobie dzieci radziły, 

czy ćwiczyły i co im sprawiało trudności. Proszę również o wysłanie rysujku i 

odpowiedzi.  Proszę o informacje na adres mejlowy pawelek6@interia.pl lub 

sms na numer 791-962-741do 28.04.2020r.   

Będę dostępny dla Państwa w każdy wtorek od 8:00-12:00. Proszę o 

zaznaczenie tej informacji i również proszę mi ją przesłać. Wydra Paweł - 

nauczyciel wychowania fizycznego SP40 Zabrze.  

Czy zadania wykonałeś: 

a) samodzielnie, 

b) z niewielką pomocą członków rodziny, 

c) z dużą pomocą członków rodziny. 

 


