
Aktywność ruchowa d|a k|asy V

W związku z tym , że możemy już wyjść na świeże powietrze, do lasu lub parku
proponuję aby wykorzystać ten czas na poprawę kondycji flzycznej. Pamiętamy

ocz5rwiście o zadaniach domorvych które podjętiśmy wcześniej.

Zadanie Nr 1.
Wynnczamy sobie odcinek ok 50 kroków, maszerujemy po wymaczonej trasie cztery ruzy,

podczas marszu wykonujemy znane wszystkim ćwiczenia typu krążenia ramion, wymachy, skłony ,
podskoki, cwał bokiem, ię.

Zadanie Nr2.
Biegniemy po wyznaczonej trasie 4 razy w średnim tempie wysoko unosząc kolana tak, aby

tylko lekko przyspieszyła nam ptacaserca. Po kazdej długości oddychamy głęboko wyrównując
tętno.

Zadanie Nr3.
Na dtugości 50m wykonujemy wieloskok ( wielkie susy z nogi na nogę )
Ponownie wyrównujemy oddech ptzedprzysĘlieniem do następnego zadaria

Zallamrie Nr 4.
Pokonujemy cztery razy 50 m z maksymalna prędkością, ale po kazdym odcinku chwilkę

odczekujemy wyrównując oddech

ZadanieNr 5.
Następny etap to biegzuderzaniem pięt o pośladki .Pokonujemy dvtarazy odcinek 50 m

ZailanieNr 6.
Jeżeli majdńemy w poblizu małą górĘ, to wykonujemy kilka szybkich podbiegów 3-4 , po

kazdym schodzimy wyrównując oddech

Zadanie Nr.7
Na zakończenie truchtamy po naszej trasie dwie dfugości i przechodzimy do marszu,

zaizymujemy się i wykonujemy kilka ćwiczeń oddechowych, skłony ' wznosy i opusty ramion

Wiem, bardzo trudno zmusió się do samodzielnego ćwiczenia, ale
gwarantujg, żejuż po kilku dniach realizacji naszych zadań będzie łatwiej i z

duĘm ęaf'lriazmem podejmiemy walkę.

POWODZENIA !!!


