Taniec dla klas IV dziewczęta i chłopcy- dla chętnych
https://www.youtube.com/watch?v=HPbZTS2Zxnc
Dla wszystkich: 
Codziennie wykonaj co najmniej ( możesz robić przerwy)

· 10 przysiadów
· Deska -  20 sekund
· 20 brzuszków prostych
· 20 brzuszków skośnych
· 10 grzbietów (leżenie przodem, ręce pod czołem, pięty złączone- unoś tułów na ok. 2-3 sekundy)
· https://www.youtube.com/watch?v=k2lPyN-tFTI Zapoznaj się z sygnalizacją sędziowska z siatkówki
· Dwa razy w tygodniu podrzucaj i łap piłkę (może być zrobiona z papieru –zgnieć gazety i obklej taśmą klejącą)
· Napompuj balon i odbijaj  3 razy w tygodniu sposobem górnym i dolnym (pamiętaj o prawidłowej pracy nóg i prawidłowym ułożeniu rąk)- jeśli nie pamiętasz sprawdź na Youtubie https://www.youtube.com/watch?v=Zvf0pr7MfOw  siatkówka

Po powrocie do szkoły zweryfikuję poprawność wykonywanych ćwiczeń.
[bookmark: _GoBack] Staraj się, a na pewno po kilku próbach dasz sobie radę.


