Zajęcia z wychowania fizycznego  20 -24.04

Witam i zapraszam do ćwiczeń.

Zestaw I

Dziś do ćwiczeń będzie potrzebny woreczek z grochem lub maskotka.
Zaczynamy od rozgrzewki, każde ćwiczenie wykonujemy 15s 
· Trucht na palcach z krążeniem RR w przód, następnie krążenia w tył

· Wymachy RR w opadzie T

· Skrętoskłony 

· Krążenia bioder w prawo, następnie w lewo

· W siadzie rozkrocznym – skłony

·  Podpór przodem, dotknięcie PR – LN, zmiana LR – PN
A teraz weźcie  woreczek lub maskotkę

· Marsz z woreczkiem na głowie, na palcach – wznos  RR bokiem w górę, na całych stopach – RR w dół.  

· Ułożenie woreczka na głowie, lekki rozkrok, 3 krążenia RR w tył i przysiad.

· Siad skrzyżny, woreczek w rękach, skręt T, pozostawienie woreczka za plecami, powrót do pozycji wyjściowej. Skręt T w przeciwnym kierunku, zabranie woreczka.
· Leżenie przodem, RR wyprostowane w przód, w PR woreczek przełożyć do LR i powrót, NN wykonują nożyce poziome w tym samym czasie jak przekładany jest woreczek.
· Leżenie tyłem, woreczek miedzy stopami, wznos NN do leżenia  przewrotnego, z przeniesieniem woreczka za głowę i  dotknięciem RR, które są wyprostowane nad głową.
· Siad płaski, plecy proste, RR w bok, w jednej dłoni woreczek. Uniesienie RR bokiem w górę – wdech  i przełożenie woreczka do drugiej dłoni, powrót do pozycji wyjściowej – wydech.

Każde ćwiczenie powtórz  10 razy.

Pamiętamy – ćwiczymy przynajmniej 30 min dziennie.
Przypominam o nadsyłaniu Waszych zdjęć, jak wykonujecie ćwiczenia, na moją skrzynkę 

e – mailową. 

Dziękuję i pozdrawiam

Monika Wnuk

Zestaw II

Witam serdecznie.

Dzisiaj zapraszam do ćwiczeń wzmacniających Wasze mięśnie brzucha i grzbietu.

Na początek rozgrzewka:

· Krążenia głową w prawo   x 6
· Krążenia głową w lewo   x 6

· Skip A

· Skip C

· Półprzysiady    x10
· Leżenie tyłem, RR wzdłuż T, wznosy bioder    x 10
· Leżenie przodem, dłonie pod brodą, wznos i opad T     x10
Teraz zapraszam na : https://youtu.be/3ERU6CNGKMk .
Pamiętajcie o ćwiczeniach oddechowych na zakończenie.

Przypominam o zdjęciach.   Pozdrawiam   M. Wnuk

Zestaw III

Witam

Proszę przygotować 6 butelek z wodą.

Przewietrzony pokój, więc robimy rozgrzewkę:

· Wolny bieg, naprzemianstronne krążenia RR w przód

· Wolny bieg, naprzemianstronne krążenia RR w tył

· Marsz, wymach naprzemianstronne raz PN raz LN w przód z jednoczesnym krążeniem RR w przód
· Marsz, co 3 kroki skłon w przód

· Pajacyki

· Przysiad podparty i naprzemianstronne wyrzuty NN w tył

Każde ćwiczenie – ok. 15 s
Ustawiamy butelki w rzędzie.

· Bieg przodem - slalom między butelkami

· Bieg tyłem - slalom między butelkami

· Slalom w podporze przodem, następnie - w podporze tyłem 
· Bieg przodem, przy co 2. butelce wykonać leżenie przodem i 3 wznosy T
· Bieg tyłem, przy co 2. butelce wykonać leżenie tyłem i 3 brzuszki

· Układamy butelki na podłodze,  przeskoki PN, LN, obunóż, bokiem
Serię ćwiczeń powtarzamy minimum 2-krotnie.
Po ćwiczeniach uzupełniamy niedobór wody w organizmie. 

Ćwiczenie oddechowe : siad skrzyżny, plecy proste, wykonanie „agrafki” – dłonie splecione za plecami, wdech –nosem, wydech – ustami.
Pozdrawiam M. Wnuk
Zestaw IV

Serdecznie witam

Dzisiaj w warunkach domowych będziemy grać w tenis stołowy, więc zaproście do współpracy rodzeństwo lub rodzica.
Jeśli nie macie stołu, to potrzebna będzie taśma klejąca i miarka.

Zaczynamy rozgrzewką:

· Bieg w miejscu z pracą RR

· Skip A, C w miejscu
· Skłony z pogłębianiem w przód i odchylenie T w tył

· Skłony T w bok

· NN w rozkroku, RR w przód – przenoszenie ciężaru ciała  z PN na LN

· Podskoki w górę, co 3 wyskok z podciągnięciem kolan do klatki piersiowej
· Krążenia nadgarstków.

Każde ćwiczenie powtórz 10 razy.

Zapraszam na: https://youtu.be/AVUQdAnoYIw .
Proszę o przesyłanie zdjęć z ćwiczeń na mój e-mail. 
Pozdrawiam M. Wnuk
