Material z wychowania fizycznego 16.04.2020 r.
KI. VI- VII OET

Temat: Cwiczenia z wykorzystaniem butelek plastikowych

Prosze wykona¢ nastepujace ¢wiczenia:

1. Bieg w miejscu przez 2 minuty.

2. Krazenia ramion w przdd i w tyl przez 2 minuty
3. Krazenia glowy w przdd, tyt i na boki.

4. Krazenia biodrami przez 1 minute.

5. Sktony- wykonujemy przez 1 minutg.

6. 10 przysiadow
7. 10 pajacykow

8. 10 brzuszkéw

Do tych ¢wiczen bedziemy potrzebowa¢é butelki po napojach-plastikowe

1. Ustawiamy butelki w odlegtosci 1-2 m od siebie. Wykonajmy slalom miedzy butelkami.
Cwiczenie wykonujemy przez 1 minute.

2. W marszu lub w miejscu wysoko unosimy kolana i staramy si¢ przektada¢ butelke z reki do
reki pod kolanem uniesionej nogi. Cwiczenie wykonujemy przez 2 minuty.

3. W miejscu dotykamy pigtami butelki trzymanej z tylu z wyprostowanymi rekami- rece
utozone jak do skipu C. Cwiczenie wykonujemy przez 2 minuty.

4. W miejscu prosz¢ o przektadanie butelki pod nogg wykroczng( raz pod PN
i LN). Cwiczenie wykonujemy przez 2 minuty.



To jest noga wykroczna

5. W postawie stojacej dajemy butelkg miedzy stopami. Staramy si¢ ja mocno trzymac a
nastepnie podskok i staramy sie ja jak najdalej rzuci¢ przed siebie. Cwiczenie wykonujemy
przez 2 minuty.

6. Ustawiamy sobie butelk¢ na podtodze i staramy si¢ przez nig przeskakiwaé
(jednondz, obundz, w przod, tyt i bok). Cwiczenie wykonujemy przez 2 minuty.

7. Teraz ustawiamy si¢ w przysiadzie i dajemy sobie butelke na udach. Staramy si¢ teraz
podskakiwa¢ tak zeby butelka nie spadia.

To jest przysiad

Prosze napisa¢ mi na mejla pawelek6@interia.pl lub sms 791-962-741 jak dzieci ¢wiczyty
i co im sprawito trudno$¢. Prosze¢ rowniez o podkreslenie jednego z ponizszych punktow.
Wydra Pawet - nauczyciel wychowania fizycznego SP 40 Zabrze.

Czy zadania wykonales:

a) samodzielnie,

b) z niewielka pomocga cztonkow rodziny,
¢) z duza pomocg cztonkéw rodziny.

Bardzo proszg¢ o podpisanie pracy imieniem 1 nazwiskiem.






