Material z wychowania fizycznego 17.04.2020 r.
Klasa VI, VII OET
Temat: Cwiczenia ksztaltujace mie$nie nog

Prosze wykonaé nastepujace ¢wiczenia:

1. Cwiczenia w staniu:
- postawa w matym rozkroku, dtonie na biodrach, sktonu gtowy w przéd, w tyt, w lewo i w
prawo

- postawa w matym rozkroku krazenia ramion na przemian stronne i obustronne w przdd i
w tyt

- postawa w matym rozkroku sktony tutowia w przéd i sktony tutowia w przéd

2. Cwiczenia w przysiadzie:

- wyrzuty obustronne nég w tyt
- wyrzuty na przemian stronne w tyt
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- ugiecia ramion

- ugiecie ramion i unosimy prawg noge do gory

— ugiecie ramion i unosimy lewg noge do gory

4. Cwiczenia w lezeniu tytem:

- tzw. rowerek - tzw. nozyce poziome i pionowe
A

5. Cwiczenia w lezeniu przodem:
- dtonie na karku sktony tutowia w tyt

\

Prosze teraz zebyScie wykonali ponizsze zadanie Z pomoca rodzicow - prosze o

wykreslenie 11 dyscyplin sportowych




WYKRESLANKA-DYSCYPLINY SPORTOWE
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Znajdz 11 nazw dyscyplin sportowych ukrytych w poziomie i
pionie: siatkdwka, koszykowka, biegi, tyzwiarstwo,
lekkoatletyka, hokej, kolarstwo, baseball, narciarstwo,
ptywanie, wioslarstwo. Powodzenia ©

Bardzo prosz¢ rodzicéw o napisanie mi sprawozdania jak sobie dzieci radzily, czy ¢wiczyly 1
co im sprawiato 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 niewielkg pomocg cztonkow rodziny,

¢) z duzg pomocg cztonkow rodziny.

Jezeli Panstwo beda potrzebowali pomocy to proszg pisa¢ lub dzwoni¢.



