Wychowanie fizyczne 15 i 19.06.2020
Zestaw ćwiczeń- dzień 1.

 Witam 

Zachęcam Was do ćwiczeń na świeżym powietrzu, oczywiście jeśli pogoda pozwala. Zaopatrzcie się w wodę. Będą potrzebne 2 przedmioty, które ustawicie w odległości 5 – 6 m od siebie. I zapraszam do rozgrzewki.

Wykonajcie ćwiczenia w truchcie, po 2 długości :
· pionowe wyrzuty RR, następnie poziome wyrzuty RR
· obustronne krążenia RR w przód, następnie obustronne krążenia RR w tył
· skip A

· skip C

· wykroki

· bieg skrzyżny 

· co 2 kroki przysiad, następnie 2 kroki i skłon

Następne ćwiczenie :

1. Bieg wahadłowy z dotknięciem jedną ręką pierwszego przedmiotu, drugą ręką – drugiego przedmiotu -  4 długości

2. Pajacyki  - 2 długości

3. Podskoki w przysiadzie – 2 długości

4. Bieg tyłem z obiegnięciem przedmiotów – 4 długości

5. Podskoki na PN – 2 długości, następnie na LN – 2 długości. 
Te ćwiczenia powtarzacie w 3 seriach.

Na zakończenie ćwiczenie uspokajające: w marszu wspięcie na palcach z RR w górę – wdech, na całych stopach RR w dół – wydech x 5.
Zestaw ćwiczeń- dzień 2.

 Witam 

Jeżeli to możliwe ponownie zachęcam Was do ćwiczeń na świeżym powietrzu. Też zaopatrzcie się w wodę. Zaczynamy od rozgrzewki, ćwiczenia wykonujcie  po 10 razy.
· Marsz w miejscu ze skłonami głowy na prawo i lewo

· Wymachy RR góra – dół

· Krążenia nadgarstków

· Krążenia barków w przód, następnie w tył

· Skłony T w przód

· Przyciąganie kolana (na zmianę)  do klatki piersiowej 

· Wymachy PN do LR, LN do PR

Proszę narysować na podłożu plus  ( +) i wykonać ćwiczenia:
1. Przeskoki obunóż prawo – lewo  x 20
2. Pajacyki ze skrzyżowaniem NN  x 20
3. Przeskoki na PN przód – tył  x20, następnie na LN  x20
4. Naskakując obunóż na każde (z czterech ) pole zgodnie z ruchem wskazówek zegara wykonać kolejno na 1. przysiad, na 2. skłon T w przód, na 3. jaskółkę, na 4. szybki bieg w miejscu 5s, następnie – odwrotnie.
Powtarzacie ćwiczenia w 3 seriach.

Na zakończenie stajecie w lekkim rozkroku, RR wzdłuż T. Wdech ze wzniesieniem RR bokiem w górę. Wydech z opuszczeniem RR bokiem w dół, skłonem T w przód i chwytem RR kolan. Wyprost T. Ćwiczenie powtórzyć  5 razy.
Pozdrawiam 

M. Wnuk

