Zajęcia z wychowania fizycznego 15.04.

 Witam.

Do dzisiejszych ćwiczeń potrzebna jest piłka, albo zrobiona przez Was kulka z papieru (zachęcam do zrobienia).

W czasie rozgrzewki wykonajcie każde ćwiczenie przez 20 s
· Trucht w miejscu z wypchnięciem RR w górę , następnie w przód

· Podskoki naprzemianstronne

· Przeskoki „łyżwiarza” 

· Pajacyki

· RR na biodrach, krążenia bioder w prawą, następnie w lewą stronę
· Siad rozkroczny, skłony do PN i LN.
Ćwiczenia z piłką powtórzcie po 10 razy:
· RR przed sobą trzymają piłkę, w truchcie unoszenie kolan z dotknięciem piłki.
· NN w lekkim rozkroku, RR trzymają piłkę, kopnięcie piłki kolanem w górę, chwyt oburącz.
· Marsz w miejscu z wysokim unoszeniem kolan, przekładanie piłki z ręki do ręki pod uniesionym na przemian kolanem.
· Piłka  leży na podłodze, półprzysiad na LN, PN wyprostowana dotyka piłkę, powrót, półprzysiad na PN, LN wyprostowana dotyka piłkę, powrót. 

· Przeskoki przez leżącą na podłodze piłkę w przód, tył i w boki.

· Leżenie tyłem, NN ugięte, stopy oparte, RR wzdłuż T, wznos bioder w górę, przełożenie piłki pod linią bioder, powrót.

Na uspokojenie oddechu:

· Rozkrok na szerokość bioder, PR trzyma piłkę, wdech – RR bokiem w górę, przełożenie piłki do LR, wydech – RR bokiem w dół .     x 8
Pamiętajcie - ćwiczymy minimum 30 minut dziennie. 
Pozdrawiam

M. Wnuk

