Zadania na 15-17.04.2020

Przed rozpoczeciem ¢wiczen, wykonaj rozgrzewke — éwiczenia rozciggajace, ktore juz znasz.
Pamietaj, ze zadania wykonujemy tylko w bezpiecznych warunkach.

Zadanie 1.
Pomoce:
- deska do krojenia lub ptytki talerzyk

- piteczka (jesli nie masz jej w domu, mozesz zastgpic jg np. jabtkiem, cytryng, pomarancza
albo ziemniakiem)

Przygotowanie:

Pozycja wyjsciowa: plecy wyprostowane

Pitke lub inny przeznaczony do ¢wiczenia przedmiot, nalezy potozy¢ na sSrodku deski, ktora z
kolei tapiemy oburgcz za przeciwlegte brzegi ( jesli w zadaniu uzywasz jabtka lub cytrusa, to
utdz owoc na boku — tak, aby miat mozliwos¢ toczy¢ sie po desce w trakcie éwiczenia- co
celowo ma utrudnic¢ jego wykonanie)

Wykonanie:

Wykonaj 10 przysiadéw, jednoczesnie utrzymujac przedmiot na desce ( wazne, aby sie nie
stoczyt z deski na podfoge). Podczas ¢wiczenia staraj sie zachowaé wyprostowane plecy.

Dla wyjasnienia zamiescitam film z pokazem - ¢w. 1 tenis

Zadanie 2.
Pomoce:
- mata poduszka ,jasiek”

Przygotowanie:

Stan w niewielkim rozkroku, trzymajac

poduszke oburacz za jej rogi Poduszka




Wykonanie:

Podrzu¢ poduszke tak, aby wykonata w powietrzu obrét, po czym zfap jg za jej przeciwne
rogi. Mozesz podrzucié tak, aby po wykonaniu obrotu ztapaé za te same rogi, za ktore
trzymates przed podrzuceniem. Podczas ¢wiczenia staraj sie zachowaé prawidtowg postawe
ciata.

Wykonaj 10 takich podrzutéw poduszki.

Dla wyjasnienia zamiescitam film z pokazem - ¢w. 2 tenis

Zadanie 3.
Pomoce:
- mata poduszka , jasiek”

Przygotowanie:

Stan w niewielkim rozkroku, trzymajac

7

poduszke jedng reka za jej rog.

Wykonanie:

Podrzu¢ poduszke tak, aby wykonata w powietrzu obrét, po czym ztap jg za inny rég.
Podczas ¢wiczenia staraj sie zachowac prawidtowg postawe ciata.

Wykonaj 10 takich podrzutéw poduszki.

Dla wyjasnienia zamiescitam film z pokazem - ¢w. 3 tenis

Zadanie 4.
Pomoce:
- 2 klocki ( moze by¢ mate pudeteczka lub nakretki od stoika czy butelki )

Przygotowanie:

W lezeniu tytem ( na plecach), klocki potéz na podeszwach nég wzniesionych wzwyz ( nogi
ugiete w kolanach)



Wykonanie:

W pozycji lezgcej, nasladujgc jazde na rowerze, postaraj sie utrzymac klocek na kazdej
stopie. Czas trwania ¢wiczenia zalezy od Ciebie.

llos¢ powtdrzen kazdego zadania zalezy od Ciebie ( twoich mozliwosci )

Chetni uczniowie klas 1 i 2, mogg wystaé nagrany film z wykonanym przez siebie cho¢
jednym zadaniem, pod adres nowakb@sportosporto.pl

Wykonane zadania zostang nagrodzone ocena.

Jesli nie masz mozliwosci nagrania filmu, czekam na wiadomos¢ tekstowg z informacjg,
ktore ¢wiczenia udato Ci sie wykona¢ ( podajac date wykonania i nr zadania)

Wiadomos¢ mozna wysta¢ do mnie librusem.

Beata Nowak

POWODZENIA
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