Aktywnos$é ruchowa dla klas VII-VIII

W zwigzku z tym, Ze mozemy juz wyjsé na Swieze powietrze proponuje¢ aby
wykorzystaé ten czas na poprawe¢ kondycji fizycznej. Pami¢tamy oczywiscie o
zadaniach domowych ktore podjeliSmy wczesniej. ( mam nadzieje ,ze niebawem
bedziemy si¢ z nich rozliczaé : ) )

Zadanie Nr 1.

Wyznaczamy sobie odcinek ok 100 krokéw, maszerujemy po wyznaczonej trasie cztery
razy, podczas marszu wykonujemy znane wszystkim ¢wiczenia typu krgzenia ramion, wymachy,
sklony , podskoki itp.

Zadanie Nr 2.
Biegniemy po wyznaczonej trasie 4 razy w $rednim tempie tak, aby tylko lekko
przyspieszyla nam praca serca. Po kazdej dtugosci oddychamy gleboko wyréwnujac tetno.

Zadanie Nr 3.
Na dlugosci 100m wykonujemy wieloskok ( wielkie susy z nogi na noge )
Ponownie wyréwnujemy oddech przed przystapieniem do nastepnego zadania

Zadanie Nr 4.
Pokonujemy cztery razy 100m z maksymalna predkoscig , ale po kazdym odcinku chwilke
odczekujemy wyréownujac oddech

Zadanie Nr 5.
Na zakonczenie truchtamy po naszej trasie dwie dtugosci i przechodzimy do marszu,
zatrzymujemy si¢ i wykonujemy kilka ¢wiczen oddechowych, sktony , wznosy i opusty ramion

Wiem, bardzo trudno zmusi¢ si¢ do samodzielnego ¢wiczenia, ale
gwarantuje¢, ze juz po kilku dniach realizacji naszych zadan bedzie latwiej iz
duzym entuzjazmem podejmiemy walke.

POWODZENIA !!!



