Poniedziatek 11.05.2020

Temat: Cwiczenia rownowazne.

Wykonaj dzisiaj nastgpujace ¢wiczenia rownowazne:

1. Sprobuj chodzi¢ po linii prostej zaznaczonej na podtodze (moze to by¢ rozciagnigty
sznurek, przyklejona tasma malarska albo krawedz dywanu):
e idZ po linii w wolnym tempie, uwaznie stawiajac stopy jedna po drugiej tylko
1 wylacznie na linii (dla utrzymania rbwnowagi rece moga by¢ wyciagnigte w bok),
e w kolejnym etapie idz po linii stawiajac stopg w ten sposob, by picta zawsze dotykata
palcoéw drugiej stopy (pieta do palcow),
¢ na koniec sprébuj i§¢ po linii do tylu stopa za stopa.

Kazde przejs$cie powtorz 3 razy.

2. Stan prosto w miejscu, wykonaj wspiecie na palce i utrzymaj pozycje liczac powoli do 5.

Powtorz 6 razy.

3. Stan prosto, wzrok skieruj przed siebie. Ugnij jedng noge i unie$ kolano na wysokos$¢
bioder. Ramiona mogg by¢ wyciagnigte w bok. Wytrzymaj w tej pozycji liczac powoli
do 10, a nastgpnie zmien nogg. Zrob po 3 powtdrzenia na kazdg noge.

W kolejnym etapie unie$ nog¢ do gory, zlap rownowage, zamknij oczy i postaraj si¢

utrzymac rownowage jak najdtuzej. Wykonaj ¢wiczenie na druga nogg.

4. Maszeruj po pokoju we wspieciu na palcach 1 z ksigzka na glowie przez ok. 1 minutg.

5. Stan w kleku podpartym (na czworakach). Wyprostuj lewa noge w tyl, a prawa reke
wyciagnij w przod. Reka, tutow 1 noga powinny by¢ na tej samej wysokosci. Utrzymaj

rownowagg liczac powoli do 3, a nast¢pnie zmien reke 1 nogg. Powtorz 10 razy.

6. Wykonaj 10 przysiadow na kilku (2 lub 3) potozonych na sobie poduszkach.



Sroda 13.05.2020
Temat: Joga dla dzieci. Nauka wykonywania podstawowych asan.

Na dzisiejszych zajeciach bedziemy ¢wiczy¢ joge. Przebierz si¢ wygodny stroj i przygotuj
sobie miejsce do ¢wiczen np. na dywanie. Nastepnie wiacz film BAJKA O KOTKU

I rozpocznij swoja pierwsza praktyke jogi.

Nastepnie sprawdz, czy potrafisz wykona¢ asany, czyli pozycje jogi, ktore byly pokazane na
filmie. Sprobuj wykonaé ponizsze ¢wiczenia. W kazdej pozycji wytrzymaj kilka sekund. Nie

zapomnij o oddychaniu!
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https://www.youtube.com/watch?v=CQ39IYCETJ4

Piatek 15.05.2020

Temat: Odbicia pitki sposobem oburacz gérnym.

Dzisiaj bedziemy doskonali¢ technike odbicia pitki sposobem oburgcz gornym.
Na poczatek przypomnij sobie lekcje z dnia 22 kwietnia o prawidtowej postawie siatkarskiej
1 sposobie odbijania pitki.

Nastepnie wiacz film Siatkowka - odbicia sposobem gérnym i sprébuj wykonaé proponowane

¢wiczenia.

Pamietaj! Podczas odbicia tylko opuszki palcow dotykajg pilki!

W trakcie ¢wiczen z pitkg uwazaj, aby nie uszkodzi¢ czego$ w domu!


https://www.youtube.com/watch?v=ynHHzDQJ9VY

