Wychowanie fizyczne 25.05- 29.05. 2020.

Zestaw ćwiczeń- dzień 1.
 Witam 
Drodzy uczniowie  dziś przypomnimy  podstawy techniki gry w piłkę siatkową. Potrzebna będzie piłka do siatkówki, ale jeśli nie macie, może też być piłka gumowa.
Rozgrzewka, każde ćwiczenie powtarzacie przez 15s :

· w truchcie krążenia RR w przód następnie w tył 

· krążenia przedramion do wewnątrz, następnie na zewnątrz

· krążenia nadgarstków do wewnątrz, następnie na zewnątrz
· skłony T w przód, do LN, do prawej PN

· skrętoskłony

· krążenia bioder

· podskoki kuczne

· z podporu przodem przeskoki jednonóż.
A teraz ćwiczenia z piłką. Mile wskazany partner do ćwiczeń.

Wykonajcie kilka prostych ćwiczeń z filmiku poniżej:

 https://www.youtube.com/watch?v=kws8zwe6kYk
Na zakończenie ćwiczenie uspokajające: marsz na palcach, następnie na zewnętrznej cz. stóp i na zakończenie marsz na piętach. Pamiętajcie o wdechu nosem i wydechu ustami.
Zestaw ćwiczeń – dzień 2.
Witam.
Jeśli masz możliwość wykonaj dzisiaj ćwiczenia na świeżym powietrzu. Wybierz  dowolną formę  aktywności rekreacyjnej, np. marszobiegi, biegi, jazda na rowerze. (Aby biegi były atrakcyjniejsze możesz w trakcie próbować pokonywać naturalne przeszkody.)
Wykonuj ćwiczenia z zachowaniem zasad bezpieczeństwa.

Zestaw ćwiczeń – dzień 3.
Witam
Godziny spędzone przez Was  przed komputerem, mogą przyczynić się do powstania wad postawy.  Zachęcam do wykonania paru ćwiczeń, które oczywiście możecie powtarzać kilkukrotnie w ciągu dnia, np. w czasie przerw.
Zaczynamy, każde ćwiczenie powtórz  10 x.
· W marszu wspięcia na palce i jak najwyższe wznoszenie RR, następnie opust i ponowny wznos RR,
· Skręty T ,
· W postawie rozkrocznej NN wyprostowane, obustronne krążenia RR w przód, następnie w tył,
· Siad klęczny, opad T w przód. RR wyprostowane, wyciągnięte w przód jak najdalej, uniesione nad podłogą. Przenoszenie wyprostowanych RR nad podłogą w bok i ponownie w przód. 

· Leżenie przodem, NN wyprostowane i złączone. Palce dłoni splecione na karku. Łokcie uniesione, głowa uniesiona, przy nacisku rękoma głowa oponuje.

· Leżenie tyłem, NN ugięte, stopy oparte na podłodze, RR w pozycji skrzydełek leżą na podłodze. Podciąganie kolan do klatki piersiowej.

· Siad skrzyżny RR w pozycji skrzydełek. Wdech nosem, wydech ustami, z jak najdłuższym wymawianiem dowolnej głoski.

Zapraszam jeszcze do obejrzenia filmiku i  poćwiczenia, aby wzmocnić mięśnie posturalne.

https://www.youtube.com/watch?v=ZMR5HRm8AYA
Zestaw ćwiczeń –dzień 4.
Witam 

Dzisiaj poćwiczymy rzuty piłeczką palantową. 

Mam nadzieję, że znajdziesz jakąś mała piłkę, jeśli nie - to zrób piłkę 
z papieru i oklej ją taśmą. 
Przypominam o zachowaniu zasad bezpieczeństwa podczas wykonywania ćwiczeń. Zaczynacie oczywiście od  rozgrzewki. Ćwiczcie  zgodnie z tym co w filmiku: https://www.youtube.com/watch?v=UwDQ2gmrYoQ
Na zakończenie ćwiczenie rozluźniające : w niedużym rozkroku wykonujecie półprzysiad i przenosicie RR bokiem w górę, wdech nosem. Powrót RR, wydech ustami i pozycja stojąca.
Pozdrawiam

M. Wnuk
