Zalecenia z wychowania fizycznego klasa Vai V c- (22,24,25.06.2020r.)

Temat: Zabawa biegowa. Spacer w terenie.

Bezpieczenstwo podczas wakacji.

Witam Was serdecznie!

Przed nami ostatni tydzien nauki przed wakacjami. Dziekuje Wam bardzo za wykonywang
prace w ramach zdalnego nauczania.

Zycze Wam spokojnych wakacji, udanego wypoczynku i powrotu w zdrowiu do szkoty po
wakacjach. Pamietajcie o bezpieczenstwie podczas letniego wypoczynku !!!

Dzisiaj mam dla Was propozycje ¢wiczen biegowych, ktére mozna wykona¢ na dworze ( na
podworku przed domem):

e 100 m trucht

e krazenia ramion- prawa reka w przéd nastepnie lewa w tyt,

e naprzemianstronne krgzenia ramion w przdd,

e naprzemianstronne krazenia ramion w tyt,

e w swobodnych podskokach naprzemianstronne wymachy ramion,
e w swobodnych podskokach obustronne krazenia ramion w przdd,
e w swobodnych podskokach obustronne krgzenia ramion w tyt,

e sieganie raz prawa, raz lewg dtonig podtoza ( zbieranie grzybkow),
e bieg tytem,

e skip A prawa noga, skip A lewa noga,

e przektadanka bokiem, krok odstawno- dostawny,

e podskoki z klasnieciem dtorimi pod kolanem,

e w marszu- wymachy raz prawg stopg do lewej dioni, raz lewg stopg do prawej dtoni,
e swobodny marsz.

Cwiczenia biegu:

e 2x20m skip A (bieg z wysokim unoszeniem kolan),

e 2 x20 m skip C (bieg z uderzaniem piet o posladki),

e 2 x20 m skip D ( bieg nozycowy- bieg o nogach prostych),
e 100 m trucht.

W wolnej chwili pojedz rowerem do lasu, wykonaj spokojny, krajoznawczy spacer majgcy na
celu odprezenie i dotlenienie organizmu.

Pamietaj! Bezpiecznie spedzamy wakacje!

Pozdrawiam!

Gabriela Wozniakiewicz







