Material z wychowania fizycznego 24.04.2020 r.
Temat: Cwiczenia silowe z krzeslem

Klasa VI, VII OET
Prosze wykonaé rozgrzewke- Jezeli jakie§ ¢wiczenie sprawia Wam duze problemy i nie

umiecie go wykonaé ton nie rdbcie go i przejdzcie do nastepnego.

RozgrzewRa

wyRonaj Razde cwiczenie po 30 seRund w 2 seriach
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W _tym ¢wiczeniu potrzebne nam bedzie krzeslo.
Prosze o wykonanie nastepujacych ¢wiczen z krzestem:




Ponizej lista wszystkich 10 ¢wiczen z krzestem

Robimy takie przysiady na krzesle tylko bez ci¢zarkow i z krzeslem.

4. Pompki,

T

9. Odwrotne pompki,



10. Spigcia brzucha.

Te éwiczenia wykonujemy tylko w obecnosci rodzicow. Jezeli dane éwiczenie

komus sprawia z Was trudnosci to go nie wykonujcie!!!

Bardzo prosze rodzicow o napisanie mi sprawozdania jak sobie dzieci radzily, czy ¢wiczyly i
co im sprawiato trudno$ci. Prosz¢ o informacje na adres mejlowy pawelek6@interia.pl lub
sms na numer 791-962-741do 30.04.2020r.

Bede dostgpny dla Panstwa w  kazdy czwartek od  8:00-12:00. Prosze
0 zaznaczenie tej informacji i rOwniez prosz¢ mi jg przestaé. Wydra Pawet - nauczyciel
wychowania fizycznego SP40 Zabrze.

Czy zadania wykonates:

a) samodzielnie,

b) z niewielka pomoca cztonkdéw rodziny,
¢) z duzg pomocg cztonkow rodziny.



Ponizej wklejam wam fajna gre do zabawy z instrukcja
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