WYCHOWANIE FIZYCZNE KLASA VI

Temat: Aktywna turystyka - wykorzystanie naturalnego terenu do aktywnosci
fizycznej poprzez marszobieg terenowy.

Zasady bezpiecznego zachowania sie w terenie.

Proponuje, abys dzisiaj spedzit / spedzita lekcje na Swiezym powietrzu. Jak to jest wazne dla
organizmu, chyba nikomu nie trzeba moéwic.

1. Pomysl, gdzie mdgtbys / mogtabys sie wybraé w teren? Niech to bedzie niezbyt daleko od
domu, ale najlepiej w polu, w lesie. Obmysl trase, ktdra bedzie petlg (aby wréci¢ w to samo
miejsce). Jesli jest to krétka trasa, pokonaj jg kilka razy.

Wykorzystaj duzy ogréd, mozesz zrobié slalom miedzy drzewami.

2. Sprébuj okresli¢, jaki to jest dystans ( w metrach / kilometrach). Jesli masz odpowiedni
sprzet do mierzenia / aplikacje w telefonie, zabierz ze soba.

3. Ubierz wygodny strdj sportowy stosownie do pogody (nie za ciepty, bo podczas wysitku
bedzie Ci gorgco). Najlepiej bielizne termoaktywna.

4. Poinformuj rodzicow o wyjsciu (wczesniej uzyskaj od nich zgode!).

5. Wykonaj krétka rozgrzewke :

- wymachy nogg w przdd , reka oparta o drzewo / $ciane , zmiana stron

- skrety tutowia / skretosktony

- przyciagnij kolano do tutowia, na zmiane

- przyciagnij piete do posladka, na zmiane

- rozgrzej staw skokowy

5. Pamietaj o zasadach bezpieczenstwa ! :

- jesli musisz przejs¢ przez droge, upewnij sie, czy nie zbliza sie jaki$ pojazd
- zatdéz maseczke, jesli poruszasz sie po drodze (ale mam nadzieje, ze nie jestes na drodze)
- uwazaj na wszelkie nieréwnosci - wtedy przejdz do marszu

5. Ruszaj w droge spokojnie zaczynajgc :minute truchtem, minute marszem. Jesli dajesz rade,
wydtuzaj czas truchtu.

Rece utdz tak jak do biegu, tokcie blisko ciata.

Niech Twdj marszobieg trwa nieprzerwanie przynajmniej 15 minut.

Bedzie mi bardzo mito, jesli w mailu opiszesz krétko swoja trase i jej dtugosc.
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