Material z wychowania fizycznego 02.04.2020 r.
KIL. VI-VII OET

Temat: Cwiczenia og6lnorozwojowe.

Prosze o wykonanie nastepujacych ¢wiczen.

1. Cwiczenia znane wszystkim ,,Pajacyki”- 20 powtorzen

2. Siad pasywny przy $cianie (opieramy si¢ plecami o §ciang, uginamy
kolana do kata prostego 1 wytrzymujemy w pozycji przez okoto 20sek. po
czym wracamy do pozycji wyjsciowej - 3 powtdrzenia ¢w.)

3. Pompki klasyczne (mogg by¢ na kolanach) - 10 powtdrzen.



4. Brzuszki - 20 powtdrzen.

5. Przysiady (wykonujemy na catych stopach do pelnego przysiadu)- 20
powtorzen

6. Wykroki do przodu (stan prosto, stopy na szerokosci bioder jedng noga
krok w przdd z jednoczesnym obnizeniem bioder 1 ugieciem nog, wroc do
pozycji wyjsciowej 1 powtorz ¢wiczenie druga noga) - 20 powtdrzen.



7. Pieski (ustaw si¢ w pozycji kleku podpartego, kolana na szerokosci
bioder, dionie na szeroko$ci barkéw. Unie$ noge zgigta w kolanie, a
nastgpnie ja opus¢. Wykonuj ¢wiczenie na zmiang) - 20 powtorzen.

sporttopestka.pl

Prosze rodzicow 0 napisanie mi sprawozdania jak wasze pociechy ¢wiczyly na mejla
pawelek6@interia.pl lun na telefon 791-962-741. Prosz¢ réwniez o podkreslenie jednego z
ponizszych punktéw.

Czy ¢wiczenie wykonates:

a) samodzielnie,

b) z niewielka pomoca cztonkdéw rodziny,
¢) z duza pomocg cztonkéw rodziny.



