Aleksandra Kawulok- środa  20.05.2020r
w-f klasa 5c, 5d
Witajcie, dziś piękna pogoda, słoneczko czyli dużo witaminy D potrzebnej dla naszego organizmu. Dziś w-f odbędzie się na polu, temat: Gry i zabawy ruchowe.
Na początek rozgrzewka:
· Trucht ok. 3minuty
· Krążenia ramion w przód i w tył
· Krok odstawno- dostawny z odmachem ramion
· Wyskoki prawa ręka, lewa noga
· Przeplatanka- w jedną stronę prowadzi prawa noga, z powrotem lewa
· Skłony tułowia- raz prawa dłoń dotyka podłoża, raz lewa ( tzw. zbieranie ziemniaków)
· W miejscu- krążenia bioder w prawo i w lewo- 5x
· Skłony boczne- prawa ręka na biodrze, lewa ręka łukiem nad głową i zmiana ręki- 5x
· Stoimy w lekkim rozkroku- skłony tułowia w przód- 5x
· Wypad prawej nogi w przód, lewa noga z tyłu wyprostowana, robimy pogłębienie i zmiana nogi- 5x
· [bookmark: _GoBack]Teraz zróbcie krótkie przyspieszenia na odcinku 20m- 2x ( takie ćwiczenie wykonywaliście przed biegiem na 60m).
A teraz weź dowolną piłkę i np. porzucaj sobie, po kozłuj, poodbijaj, wykonaj strzały do celu, wykonaj żonglerkę piką. Albo poskacz na skakance, na trampolinie, weź hulajnogę, rolki albo rower.  Ważne abyś wykonał/ła ćwiczenia na polu. Poćwicz  to co lubisz najbardziej – poświęć na to 30minut. Powodzenia







