Wychowanie fizyczne  4.05. – 8.05.2020.
Zestaw ćwiczeń , dzień 1
Witam

Zapraszam do ćwiczeń, dzisiaj będzie potrzebna laska gimnastyczna.

Na początek rozgrzewka, każde ćwiczenie powtarzane przez 15s :
· Marsz we wspięciu na palcach, laska gimnastyczna ułożona na łopatkach, krążenia głową w prawą, następnie w lewą stronę

· Marsz, co 3 krok przysiad, laska trzymana przed sobą, na wysokości RR

· W marszu ; na raz – laska w górę, dwa – przenos na łopatki, trzy – laska w górę, cztery – powrót do pozycji

· Naprzemianstronne krążenia RR w przód, trzymając szeroko laskę

· Krążenia T w prawo, następnie w lewo, trzymając laskę

· Wymachy NN w przód z dotknięciem laski, laska trzymana na wysokości RR.
Następnie 

· Lekki rozkrok, laska za plecami ułożona po skosie, przesuwanie jej w górę i w dół (naśladowanie wycierania pleców ręcznikiem)
· Rozkrok, RR z laską w górze, ruch: raz – opad T w przód, dwa – skłon T, trzy – wznos T, cztery – laska w górę 

· Siad skrzyżny, ruch: raz – wznos laski, dwa – przenos laski na łopatki, trzy – wznos laski w górę, cztery – powrót
· Siad ugięty, laska trzymana stopami, przetaczanie laski stopami (wałkowanie ciasta)

· Leżenie przodem, laska trzymana w dłoniach, przetaczanie laski rękami (wałkowanie)

· Leżenie tyłem RR prosto, trzymają laskę nad głową, NN wykonują rowerek .

Ćwiczenie na uspokojenie (bez laski) powtórz 6 razy.
Stanąć 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. Powrót.
Pozdrawiam  M. Wnuk

Zestaw ćwiczeń, dzień 2
Dzień dobry

Zapraszam do ćwiczeń.
Rozgrzewka, ćwiczenia powtarzacie po10 razy:
· Lekki trucht w miejscu

· Przeskoki
· Podskoki w miejscu z obustronnym  krążeniem RR w przód, w tył

· Skrętoskłony
· Krążenia bioder w prawo, następnie w lewo

· W przysiadzie podpartym wyrzuty na przemian stronne NN w bok

· W siadzie rozkrocznym – skłony z pogłębianiem 

A następnie zapraszam do 10 ćwiczeń wzmacniających mięśnie NN.

https://youtu.be/InZXQLUlIdw 
Ćwiczycie minimum 30 min. dziennie.
Na zakończenie proponuję ćwiczenie „Minutka” ze stoperem, albo pomocą kogoś z domowników.

Pozdrawiam  M. Wnuk
Zestaw ćwiczeń , dzień 3
Witam 
Dziś do zajęć potrzebna będzie piłka.

Pamiętajcie, że ćwiczymy po to, aby mieć dobre zdrowie i ładną sylwetkę.
Zaczynamy rozgrzewką:

· Krążenia głową w prawo x6, w lewo x 6

· RR w bok, krążenia nadgarstków w przód x6, w tył x6

· Krążenia przedramion w przód x 6, w tył x 6

· Półprzysiady x10

· Wykroki ze zmianą nogi w podskoku x 6

· Podskoki na PN x6, na LN x6

· Pajacyki x 10
 Teraz ćwiczenia z piłką po 15 s każde;
· Krążenia piłką wokół bioder w prawo, następnie w lewo
· W rozkroku: skłon T z piłką do PN, wyprost, skłon do LN, wyprost
· W rozkroku : skłon T i pozostawienie piłki na podłodze, wyprost i RR w górę, skłon T i podniesienie piłki w górę,

· Przenoszenie piłki na zmianę, pod uniesioną N (tzw. ósemki )

· W rozkroku : przenoszenie piłki między NN (ósemki)

· W rozkroku : toczenie piłki po podłożu między NN (ósemki)

· Leżnie przodem, turlanie piłki od PR do LR po podłodze i odwrotnie, unosząc T w tył, 

· W siadzie ugiętym wykonujemy nożyce pionowe i pod NN przekładamy piłkę z PR do LR (ósemki).
Ćwiczenie uspokajające 

Leżenie tyłem, piłka leży na brzuchu. Wykonujemy przenoszenie  piłki nad głowę i powracanie piłki na brzuch. Piłka w górze – wdech, opuszczamy piłkę – wydech.

Zestaw ćwiczeń , dzień 4

Witam 

Dzisiaj popracujemy nad Waszą wytrzymałością.

Jeśli już przewietrzyliście pokuj, to zaczynamy oczywiście od rozgrzewki, każde ćwiczenie powtarzacie 15 razy:
· Lekki rozkrok, krążenia RR w przód, w tył

· Skręty tułowia w tył
· Krążenia T w prawo, następnie w lewo

· Krążenia bioder w prawo, w lewo
· Półprzysiady 
· Skłony T

· Skip A, skip C

A następnie zapraszam na  https://youtu.be/csrTvhNquUY .

Ćwiczenie na uspokojenie : siad skrzyżny, dłonie oparte na kolanach, ściągnięte łopatki, wdech nosem, wydech ustami x 10.

Zachęcam do ćwiczenia w każdej wolnej chwili oraz do nadsyłania zdjęć jak ćwiczycie.
Pozdrawiam M. Wnuk
