Wychowanie fizyczne 1.06. - 5.06. 2020.

Zestaw ćwiczeń- dzień 1.

 Witam 

Jeżeli możecie to zachęcam Was do ćwiczeń na świeżym powietrzu. Zaopatrzcie się w wodę. Wyznaczcie sobie obwód, miejsce po którym będziecie się poruszać i przygotujcie 5-6 niedużych przedmiotów. Każde ćwiczenie wykonujcie 2 min.

· Trucht (po obwodzie) z krążeniem PR w przód, LR w tył, następnie zmiana krążenia RR

· Podskoki z naprzemianstronnym krążeniem RR  w przód , następnie w tył

· Naprzemianstronne wyskoki w górę

· Co trzeci krok skłon w przód

· Wymachy PR – LN  i LR – PN 

· Bieg skrzyżny

· Skoki na LN, na PN

Następnie ułóżcie, albo narysujcie drabinkę koordynacyjną ( 5 – 6 przedmiotów albo kresek w odstępie - 2 stopy). Te ćwiczenia na drabince powtórzcie w 3 seriach.
· Skip A 

· Skip C

· Skip A bokiem

· Skip C bokiem

· Pajacyki

· Przeskoki obunóż

Na zakończenie ćwiczenie uspokajające: Zatrzymujecie się w rozkroku, RR wzdłuż T. Wdech ze wzniesieniem RR bokiem w górę. Wydech z opuszczeniem RR bokiem w dół, skłonem T w przód i chwytem rękami okolic kolan (3X).
Zestaw ćwiczeń- dzień 2.

 Witam 

Ponownie zapraszam Was do ćwiczeń na świeżym powietrzu. Przygotujcie 4 małe przybory/ znaczniki.
Zaczynamy od rozgrzewki, każde ćwiczenie wykonujcie 2 min.:

· Trucht po obwodzie z krążeniem LR w przód, następnie PR w przód

· Trucht z obustronnym krążeniem RR w przód, następnie  krążenia RR w tył

· Naprzemianstronne wyskoki w górę

· Skip A na PN, następnie skip A na LN

· Trucht, co trzeci krok przysiad z krążeniem RR w tył

· Bieg tyłem

Ułóżcie 3 znaczniki na obwodzie trójkąta, 4 znacznik macie w ręku.
1. W biegu zamieniacie, po kolei, każdy znacznik miejscami ( przekładacie). Wykonajcie 10 zmian znacznika. Przerwa  3- 4 min.

2. Dwa znaczniki układacie w odległości 12 -15 kroków( jak macie dużo przestrzeni), przebiegnijcie 5 razy z nawrotem między znacznikami. Przerwa 3- 4 min.
3. Układacie 3 znaczniki na obwodzie trójkąta, 4. znacznik w środku. Zaczynacie bieg ze środka do każdego znacznika, a dotknąwszy go wracacie do środka i biegniecie do następnego. Powtórzcie to ćwiczenie x3. Przerwa 3 -4 min. 

4. Wyznaczacie sobie odległość do pokonania i sprintem przebiegnijcie ją trzykrotnie.
Ćwiczenie na koniec zajęć:  Stajecie w rozkroku i wykonujecie głęboki przysiad, wyprost i skręt  całym T w prawą stronę, następnie wykonajcie wykrok, wyprost i ponownie przysiad, wyprost, a następnie skręt T w lewo i powtórzcie zejście do wykroku. Powtórzcie x3. Pamiętajcie o oddechu.
Zestaw ćwiczeń- dzień 3.

 Witam 

Dzisiaj zaproponuję Wam kilka ćwiczeń korekcyjnych, przygotujcie matę do ćwiczeń i piłkę.          Każde ćwiczenie powtarzacie x5.  Zaczynamy:

· Skłon japoński: palce maszerują jak najdalej do przodu i wracają

· Siad klęczny, wznos RR – wdech, opust RR – wydech 

· Przechodzenie z siadu klęcznego do klęku. Wznos RR – wdech, opust RR – wydech

· Siad płaski z pogłębianiem do kostek, do stóp,

· Siad skrzyżny – wznos RR , klaśnięcie nad głową, opust RR
· Siad skrzyżny i odwodzenie RR

· Siad równoważny z toczeniem piłki pod NN

· Wznosy bioder w leżeniu tyłem i przetaczanie (pod biodrami) piłki 

· Leżenie przodem , jednoczesny wznos RR i NN
· Rolowanie podeszwą stopy piłki,  1min. na stopę.
Zestaw ćwiczeń- dzień 4.

 Witam
  Dzisiaj zaproponuję Wam ćwiczenia z lekkiej atletyki, oczywiście nim przejdziecie do ćwiczeń pamiętacie o przygotowaniu wody do picia. Zapraszam do ćwiczeń, na świeżym powietrzu, według filmiku https://youtu.be/5ZaQKjEH5rs . 

Na  zakończenie wykonajcie: przyciąganie pięty do pośladka, raz PN, raz LN i przyciąganie kolana raz prawego, raz lewego do klatki piersiowej. Powtórzcie te ćwiczenia x3 pamiętając o oddechu.

Pozdrawiam     M. Wnuk
