Wychowanie fizyczne dla klasy IV, V
Zestaw ćwiczeń obwodowy: (chłopcy i dziewczyny)
1. Pajacyki – wykonujemy bez przerwy przez 30 sekund.
2. Pompki - wykonujemy bez przerwy przez 30 sekund.
3. Brzuszki - wykonujemy bez przerwy przez 30 sekund.
4. Przysiady - wykonujemy bez przerwy przez 30 sekund.
5. Unoszenie nóg na wysokość 20 cm i wytrzymujemy 30 sekund – ćwiczenie mięśni brzucha
6. Skoki na jednej nodze – 15 sekund i na drugiej nodze – 15 sekund
7. Przysiad podparty – wyrzut nóg w tył, powrót do przysiadu i wyskok w górę – przez 30 sekund.
Seria dla chłopców – 2 razy powtórzyć powyższe ćwiczenia.
