WYCHOWANIE FIZYCZNE KLASA VI

Temat: Biegniemy w terenie pokonujac naturalne przeszkody, wiemy jak
chronic sie przed nadmiernym nastonecznieniem i niskg temperatura.

Mam nadzieje, ze udato Ci sie wczoraj wykonaé marszobieg terenowy !
Dzisiaj pomysl, w ktérym miejscu mozna wykonaé bieg z przeszkodami, np.:
- bieg slalomem wokét drzew / stupow

- przeskok

- przejscie wymagajgce rownowagi, np. po desce, pniu drzewa

- wspinanie, np na drzewo

- Zwisanie, np. z gatezi, trzepaka

- przeczotganie lub chociaz przejscie w niskiej pozycji

Zatéz wygodny stroj sportowy ( ale taki, ktéry mozna ubrudzié, ew.
nadszarpngc).

Ruszaj w teren ! (moze uda Ci sie namowi¢ domownikdw do wspdlnej zabawy?)

Pamietaj o zasadach bezpieczenstwal!

- unikaj gtebokich wykopow

- nie wychodz zbyt wysoko na drzewo

- uwazaj na suche gatezie

- zatdz nakrycie gtowy stosownie do temperatury

- chron odkryte ciato kremem z filtrem, jesli swieci stonce
- ubieraj sie na "cebulke" stosujgc odziez termoaktywng
- pij po wysitku i w ciggu catego dnia, duzo wody
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