Wychowanie fizyczne 8.06. - 10.06.2020.
Zestaw ćwiczeń- dzień 1.
 Witam 
Pogoda dopisuje, więc zachęcam Was do ćwiczeń na świeżym powietrzu. Dzisiaj zapraszam Was do gry w badmintona, potrzebna będzie rakieta i lotka.

Zaczynamy oczywiście od rozgrzewki, każde ćwiczenie wykonaj przez 30 s:

· Bieg w miejscu z pracą RR

· Podskoki z wysokim unoszeniem kolan do klatki piersiowej

· W przysiadzie odwodzenie LN i PN ze wznosem RR na wysokości barków

· Pajacyki

· Wykrok i zakrok 

· 3 skoki na 1 nodze i naskok następnie zmiana nogi

· Podpór przodem – wspinaczka

Zapraszam przed grą do obejrzenia filmu instruktażowego  https://youtu.be/mKH2HCxuZiM .

Na zakończenie ćwiczenie uspokajające: przysiad jednonóż ze stopą założoną na kolano, następnie zmiana nogi  -  x 6.  Pamiętacie o oddechu ( wdech nosem i długi wydech ustami).
Zestaw ćwiczeń- dzień 2.
 Witam 
Dzisiaj popracujecie nad Waszą skocznością. Będzie potrzebny przedmiot (super jeśli macie step), na który możecie wskoczyć i przeskoczyć. Zaopatrzcie się w wodę do picia i zaczynamy od rozgrzewki. Ćwiczenia wykonujecie po 30s.

· Obustronne krążenia RR w przód następnie w tył w truchcie

· Pajacyki poprzeczne

· Przysiady 

· Skłony w przód do LN, PN i wyprost

· W przysiadzie na jednej nodze przenosicie ciężar na drugą nogę

· Przywodzenie kolana do łokcia naprzemianstronnie następnie przysiad

A teraz ćwiczenia na stepie lub podobnym przedmiocie.

· Wskoki obunóż     x 30

· Skoki obunóż nad przeszkodą    x 15

· Skoki jednonóż nad „przeszkodą” (po 10 powtórzeń na nogę)

· Podskoki z podciąganiem kolan (co 3. podskok)

· Podskoki jednonóż z podciąganiem kolana (po 5 powtórzeń na nogę)

Po 3min. przerwy proszę wykonać serię ćwiczeń ponownie.

Na zakończenie ćwiczenie rozluźniające: półprzysiad, przeniesienie RR bokiem w górę (wdech nosem), wyprost z przeniesieniem RR przodem w dół (wydech ustami)  x  5.

Pozdrawiam           Monika Wnuk 

