HENRYK GAZUREK- WYCHOWANIE FIZYCZNE (26.03.2020r.)
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Ćwiczenia indywidualne. Każde ćwiczenie powtarzaj minimum 20 razy.
1. Marsz w różnych kierunkach z pudełkiem na głowie.
1. Przyjmowanie różnych pozycji ( klęk, siad, przysiad ) z pudełkiem na głowie.
1. Stojąc w rozkroku, ręce w przód, pudełko na części grzbietowej dłoni – wznosy i opusty rąk.
1. Stojąc w rozkroku, ręce w bok, pudełko na części dłoniowej – wznosy i opusty rąk w bok.
1. Stojąc w rozkroku, ręce w bok, pudełko na jednej dłoni – przerzuty pudełka nad głową, z ręki do ręki.
1. W staniu na prawej nodze potem na lewej nodze , pudełko na części grzbietowej stopy - podawanie pudełka nogą do ręki.
1. W staniu na jednej nodze, pudełko na kolanie – podrzut pudełka kolanem, chwyt w dłonie.
1. W staniu na prawej nodze – w podskokach przesuwanie pudełka po podłodze lewą nogą (nie dotyka ona podłogi, zmiana nogi).
1. W staniu, pudełko na podłodze – chwyt pudełka palcami jednej nogi i wyrzut go jak najdalej (zmiana nogi, ćwiczenie należy wykonać na boso ).
1. Podskoki jednonóż w różnych kierunkach z pudełkiem trzymanym na kolanie (zmiana nogi).
1. Przysiad z rękami na biodrach, pudełko na głowie – podskoki w lewo i w prawo, w przód i w tył (zmiana nóg )
1. W przysiadzie podpartym, przesuwanie pudełka głową po podłodze.
1. Siad prosty, pudełko między stopami – przejście do leżenia przewrotnego, przełożenie pudełka w dłonie, powrót do siadu, skłon tułowia w przód i włożenie pudełka między stopy.
1. Siad prosty, pudełko leży z prawej strony na podłodze – przesuwanie pudełka rękami do położenia z lewej strony (nogi wyprostowane ).
1. Leżenie tyłem z nogami złączonymi i ugiętymi, opartymi na podłożu – wznos tułowia w górę, położenie pudełka na klatce piersiowej, wytrzymanie 3 sekund i powrót do pozycji wyjściowej.
1. Leżenie tyłem, pudełko trzymane w rękach – przejście do siadu prostego, położenie pudełka na podłodze, między stopami, powrót do leżenia – ponowne przejście do siadu i podniesienie pudełka.
1. Leżenie przodem z rękami prostymi w przód, pudełko w dłoniach – uniesienie tułowia w górę, 
1. Leżenie przodem, pudełko w dłoniach – wyrzuty pudełka w górę.
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1. „Wiatraczek” – robimy obroty wokół własnej osi z wyciągniętymi ramionami.
1. Biegi w miejscu – szybko, wolno - na przemian x 5
1. Przysiady x 10
1. „Pajacyki” kilka razy
1. „Sięgamy chmur” – przysiad podparty wyskok, wyciągając ręce w górę , trzy kroki i ponowny wyskok powtórzyć kilka razy.
1. „Zwinne kotki” – pozycja kotka wyginamy plecy w górę, głowę schylamy w dół następnie wygięcie plecy w dół, głowa wędruje w górę – powtórz kilka razy.
1. „Zwijamy dywan” – połóż się na podłodze, przetocz się w prawo w lewo, 2 razy w prawo, 2 razy w lewo powtórz x 2.
1. „Kołyska”- połóż się na brzuchu, unieś nogi, chwyć rękami za kostki, kołysz się na boki
1. „Nożyce” – połóż się na plecach, ręce wzdłuż ciała, unieś nogi w wyprostowane w górę, ruszaj nimi, tak jak nożyczkami. Dla chętnych trudniejsza wersja podnieś biodra w górę a nogi tak jak wcześniej.
1. „Pastuszek gra na fujarce” – siad skrzyżny, naśladowanie palcami gry na fujarce, nabieranie powietrza nosem i wydmuchiwanie ustami.  
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Wykonaj ćwiczenia:
· W postawie rozkrocznej połóż sobie na głowie książkę i wykonaj skręty głowy w lewo i prawo tak aby książka nie spadła (5 w lewo 5 w prawo)
· Zostań w postawie rozkrocznej trzymaj książkę w dłoniach przed klatką piersiową, wyprostuj ramiona w przód, powrót, wyprostuj ramiona w górę, powrót ( powtórz 10-15 razy)
· Wykonaj skłon w przód o nogach prostych przekładaj książkę z ręki do ręki na wysokości kolan i kostek ruch wykonujcie w lewo i prawo (15 powtórzeń)
· Połóż książkę na głowie i spróbuj wykonać półprzysiad tak aby książka nie spadła 10-15 powtórzeń 
· Ćwiczenie oddechowe – w postawie stojąc połóż książkę na głowie ramiona wzdłuż tułowia, wykonując wdech powietrza  jednoczesnym wznosem ramion bokiem w górę, podczas opuszczania ramion w dół wykonuj wydech
· Powtórz wszystko 2-3 razy
· Włącz swój ulubiony utwór muzyczny i wykonaj do niego dowolny układ taneczny
Jeżeli to możliwe to ćwiczenia wykonuj przy otwartym oknie.

