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

Temat: Zabawa biegowa. Spacer w terenie. 

Bezpieczeństwo podczas wakacji. 

 

Witam Was serdecznie!  

Przed nami ostatni tydzień nauki przed wakacjami. Dziękuję Wam bardzo za wykonywaną 

pracę w ramach zdalnego nauczania.  

Życzę Wam spokojnych wakacji, udanego wypoczynku i powrotu w zdrowiu do szkoły po 

wakacjach. Pamiętajcie o bezpieczeństwie podczas letniego wypoczynku !!! 

Dzisiaj mam dla Was propozycję ćwiczeń biegowych, które można wykonać na dworze ( na 

podwórku przed domem): 

• 100 m trucht 

• krążenia ramion- prawa ręka w przód następnie lewa w tył, 

• naprzemianstronne krążenia ramion w przód, 

• naprzemianstronne krążenia ramion w tył,  

• w swobodnych podskokach naprzemianstronne wymachy ramion, 

• w swobodnych podskokach obustronne krążenia ramion w przód, 

• w swobodnych podskokach obustronne krążenia ramion w tył, 

• sięganie raz prawą, raz lewą dłonią podłoża ( zbieranie grzybków), 

• bieg  tyłem, 

• skip A prawa noga, skip A lewa noga, 

• przekładanka bokiem, krok odstawno- dostawny, 

• podskoki z klaśnięciem dłońmi pod kolanem, 

• w marszu- wymachy raz prawą stopą do lewej dłoni, raz lewą stopą do prawej dłoni,  

• swobodny marsz. 

Ćwiczenia biegu: 

• 2 x 20 m  skip A (bieg z wysokim unoszeniem kolan), 

• 2 x 20 m skip C (bieg z uderzaniem pięt o pośladki), 

• 2 x 20 m skip D ( bieg nożycowy- bieg o nogach prostych), 

• 100 m trucht. 

W wolnej chwili pojedź rowerem do lasu, wykonaj spokojny, krajoznawczy spacer mający na 

celu odprężenie i dotlenienie organizmu. 

Pamiętaj! Bezpiecznie spędzamy wakacje! 

Pozdrawiam! 

Gabriela Woźniakiewicz 



 

 

 


