Wychowanie fizyczne 22- 25.06.2020.
Zestaw ćwiczeń- dzień 1.

 Witam
W czasie dzisiejszych zajęć wykonacie serię ćwiczeń z prowadzenia piłki nogą. Potrzebnych będzie 6 małych przedmiotów oraz piłka. Dwa z nich ułóżcie w odległości ok. 5 -6 m. Zapraszam do rozgrzewki, każde ćwiczenie wykonajcie 4 długości:

· W truchcie – krążenia PR w przód , następnie krążenia LR w przód i obustronne krążenia RR w tył

· Skip A

· Skip C

· Trucht, co 3. krok – wykrok ze skrętem T w prawo, kolejny wykrok i skręt T w lewo

· W truchcie co 3. krok skłon T w przód na zmianę z przysiadem

· W marszu wymachy PN do LR i LN do PR.

Następnie - ćwiczenia z piłką, w dalszym ciągu na odcinku 5 – 6m, po 4 długości:

1. Prowadzenie piłki podeszwą prawej stopy, prowadzenie piłki podeszwą lewej stopy.
2. Prowadzenie piłki wewnętrzną częścią prawej stopy, następnie lewej stopy.
3. Prowadzenie prostym podbiciem PN, następnie LN.
4. Prowadzenie piłki zewnętrzną częścią stopy 3 kroki i przełożenie piłki na drugą nogę.
Następnie rozłóż w równej odległości 6 przygotowanych przedmiotów i powtórz tę serię ćwiczeń – slalomem, a  kolejny raz – wykonaj je slalomem, ale najszybciej jak potrafisz.
 Na zakończenie ćwiczenie uspokajające: siad skrzyżny, RR na karku, łokcie skierowane do przodu. Wdech – ze skierowaniem łokci do tyłu i lekkim skłonem T w tył. Wydech – ze skierowaniem łokci w przód i lekkim skłonem T w przód. Powtórz 5 razy.
Zestaw ćwiczeń- dzień 2.

 Witam
Do dzisiejszych zajęć również potrzebna będzie piłka. Zaczynamy od rozgrzewki, każde ćwiczenie wykonujecie przez 30s :

· Trucht w miejscu z naprzemianstronnym krążeniem RR w przód, następnie w tył

· Skłony T do prawego i lewego boku

· Podskoki na zmianę na PN i LN z jednoczesnym krążeniem nadgarstkami na zewnątrz
· Bieg w miejscu z wysokim uniesieniem kolan i klaśnięciem w dłonie pod kolanem

· W przysiadzie podpartym wyrzuty NN w bok do rozkroku
· Skręty T w siadzie płaskim

Do dalszej części zajęć bierzecie piłkę.

1. Stojąc w lekkim rozkroku wykonujecie podrzut piłki, klaśnięcie i chwyt piłki, można próbować wykonać kilka klaśnięć.

2. Stojąc - podrzut piłki, obrót i chwyt piłki.
3. Stojąc - przeplatacie piłkę od kostek po szyję.

4. W staniu rozkrocznym toczenie piłki między stopami – „ósemki”.

5. W siadzie skrzyżnym toczenie piłki wokół T w prawą następnie w lewą stronę.
6. W leżeniu przodem, RR wyprostowane w przód, unoszenie piłki.

7. W leżeniu tyłem przenoszenie piłki trzymanej stopami do RR leżących nad głową, siad płaski i piłka wraca między stopy.

8. Odbicia piłki oburącz sposobem górnym następnie oburącz dolnym i na zmianę górnym – dolnym.

Oczywiście pamiętacie, że ćwiczycie minimum 30 min. Na zakończenie ćwiczenia uspokajające organizm: lekkie podskoki,  rozluźniające mięśnie kończyn dolnych i górnych, a kolejne to leżenie tyłem, RR wzdłuż T. Wdech ze wzniesieniem RR przodem w górę, wydech z opuszczeniem RR przodem w dół i przejściem do siadu skulnego. Powtórzyć 5 razy.
Zestaw ćwiczeń- dzień 3.

 Witam
Kochani to niestety ostatnie nasze zajęcia w roku szkolnym 2019/2020. Proponuję Wam dzisiaj kilka ćwiczeń ogólnorozwojowych. Potrzebna będzie mata i oczywiście woda, do picia. Ćwiczenia rozgrzewki  powtarzacie po 15 razy każde.
· Krążenia barkami w przód, w tył

· Stojąc w lekkim rozkroku wykonujecie na przemian stronne krążenia RR w przód i w tył

· Skłony T w przód , do PN, do LN z zatrzymaniem po 5s , wyprost

· Energiczny marsz w miejscu z pracą RR – 15s

· Wymachy PN do LR, LN do PR

· Przyciąganie kolan do klatki piersiowej
· W przysiadzie podpartym wyrzuty na przemian stronne NN w tył

· 2 podskoki obunóż i 1 podskok rozkroczny – 15s

Do dalszej części zajęć zapraszam z filmikiem https://youtu.be/1hxs4yV-6Co .
Na zakończenie oczywiście ćwiczenie relaksacyjne, wykonajcie to, które najbardziej lubicie.

Na wakacje życzę Wam udanego i przede wszystkim bezpiecznego wypoczynku.

Serdecznie pozdrawiam i dziękuję.

Monika Wnuk
