W-f środa 15.04.2020r- klasa 5c, 5d

Witajcie po świętach! Dziś temat: Ćwiczenia korekcyjne.
Na początek rozgrzewka:
· Stoimy w lekkim rozkroku- krążenia ramion w przód, następnie w tył- 10x,
· Skłony tułowia w przód z wyprostem- 10x,
· Stoimy dalej w lekkim rozkroku, skrętoskłony- 10x,
· Stoimy stopy złączone – robimy przysiady 10x,
· Siadamy na podłodze do siadu prostego- wykonujemy skłony w przód, tak, żeby palce dłoni dostały do  stóp ( pamiętamy o prostych kolanach ) 10x
· Leżenie tyłem, nogi ugięte w kolanach- wykonujemy brzuszki- 20x,
· Leżenie tyłem- wykonujemy świece

Ćwiczenia z kocykami – każde ćwiczenie wykonajcie 6x- może to być długość waszego pokoju albo korytarz.
· Kładziecie  się na brzuchu, nogi przyciągnięte do pośladków, ręce po bokach kocyka (bardziej z przodu)  odpychacie się rękami  i przesuwacie do przodu.( możecie to zrobić w pokoju, ).
·  Leżymy na plecach na kocyku, ręce skrzyżowane na piersiach, odpychacie się tylko nogami i przesuwacie do tyłu.
· Siad klęczny na kocyku,  na „raz” odpychacie się rękami, na „dwa” prostujecie plecy, ściągacie  łopatki i tak jedziecie po pokoju – „raz” – „dwa”, „raz” – „dwa”. Powodzenia

Ćwiczenia z piłką lub piłeczką

·  Siad skrzyżny. Toczenie piłki naokoło siebie (głowa nie obraca się za piłką). Raz w jedną, raz w drugą stronę. 5x w prawo i 5x w lewo
· Leżenie na plecach. Nogi zgięte w kolanach, piłka włożona między kolana. Ręce wzdłuż tułowia. Przyciąganie nóg z piłką do brzucha (10 razy). 
·   Siad prosty.  Kładziesz piłkę na nogi (w okolicach kostek). Unosisz nogi lekko w górę, piłka toczy się w kierunku brzucha (10 razy). 
· Siad prosty. Trzymasz piłkę z prawej strony nóg. Unosisz obie nogi proste w górę, przetaczasz pod nimi piłkę i opuszczasz nogi. W drugą stronę to samo. 5 razy na każdą stronę 
· Dalej siad prosty. Wkładasz piłkę między stopy, kładziesz się na plecy. Przekładasz ręce za głowę i podajesz nogami piłkę do rąk. Znów siadasz, wkładasz piłkę między stopy i znów wykonujesz leżenie i tak dalej….. (10 razy). Powodzenia
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