Zajęcia z wychowania fizycznego  27 – 30.04.
Zestaw 1.

Witam Was i proszę o przygotowanie piłki oraz hula hop.

Na początek rozgrzewka, każde ćwiczenie wykonane 15 razy: 
· Marsz w miejscu z pracą RR
· Trucht w miejscu ze wznosem RR przodem w górę wdech, opust RR bokiem w dół – wydech
· Krążenia T ( 15 x w prawo, 15 x w lewo)

· Przysiady 
· Leżenie przodem, RR wyprostowane uniesione w przód, przeniesienie RR bokiem w tył 

· Brzuszki
Ćwiczenia wzmacniające ;

· Stoimy tyłem do ściany, RR w pozycji „skrzydełek”. Za plecami na wysokości łopatek umieszczona piłka. Ruch – ugięcia i wyprosty nóg.

· Obracanie hula hop ruchem bioder w prawo

· Obracanie hula hop ruchem bioder w lewo

· Siad ugięty, RR oparte na podłodze z tyłu z dłońmi zwróconymi w stronę pleców. Unoszenie bioder do linii łączącej barki i kolana.

· Klęk podparty : 
1) Wznos PR       x 15

2) Wznos LR       x 15

3) Wznos PN       x 15

4) Wznos LN       x 15
            Przerwa 5s
· Klęk podparty, wznos PR i PN      x 15

· Klęk podparty, wznos LR i LN      x 15.
Ćwiczenie uspokajające 

Siad  klęczny, przejście do klęku prostego z przeniesieniem RR przodem w górę – wdech, powrót do pozycji wyjściowej – wydech.

PROSZĘ O OPRACOWANIE I NADESŁANIE NA MOJEGO E- MAILA 

ROZGRZEWKI  DO ĆWICZEŃ ODÓLNOROZWOJOWYCH.

Termin realizacji zadania do 7 maja 2020 r.

Zestaw 2.
Serdecznie witam.

Zapraszam do kolejnych ćwiczeń.

Rozgrzejemy mięśnie.

· Marsz ze wznosem i uginaniem NN w kolanach

· Marsz przodem półobrót i marsz tyłem

· Marsz w lekkim rozkroku

· Stajecie w rozkroku, wymach PN w bok, powrót, wymach LN w bok, powrót x10
· Skręty T w lewą i prawą stronę, RR na biodrach  x 10

· Siad płotkarski – skłon do N wykrocznej i zakrocznej, zmiana NN  x10

Następnie :

Ćwiczymy 15 s , 5 s przerwy

· Rowerek w leżeniu tyłem

· Pajacyki 

· Wznosy NN do pionu z leżenia tyłem

· Pajacyki

· Kołyska do boku w leżeniu tyłem z ugiętymi NN, RR do NN

· Pajacyki

· Nożyce poziome

· Pajacyki

· Skręty T w siadzie podpartym
· Pajacyki 

Ćwiczenie uspokajające   

Leżenie tyłem, RR skrzyżowane na klatce piersiowej, NN lekko zgięte, stopy oparte o podłoże. Wdech z wymachem RR w górę na zewnątrz. Wdech z powrotem do pozycji wyjściowej.
Zestaw 3.
Witam  

Proszę, abyście przygotowali piłkę (świetnie by było, gdybyście mieli piłkę do kosza)
Przechodzimy do rozgrzewki, każde ćwiczenie wykonujcie przez15 s :
· W trakcie truchtu krążenia PR w przód i w tył       
· W trakcie truchtu krążenia LR w przód i w tył       
· Skipy A, C

· Stojąc w rozkroku – skłon T z pogłębianiem          
· Stojąc w lekkim rozkroku, RR wyprostowane w górę, skłon tułowia w bok w prawo i w lewo
· W przysiadzie podpartym wyrzuty na przemian stronne NN w bok do rozkroku

· Brzuszki

A teraz ćwiczenia z piłką.

https://youtu.be/-e4DqR8-GQg 

Pamiętajcie, że po wysiłku muszą być ćwiczenia uspokajające. 

PROSZĘ WAS O NADSYŁANIE ZDJĘĆ NA MOJEGO E – MAILA.

Pozdrawiam M. Wnuk
