#® Czas na poranng
W gimnastyke.

' Gotowi?
Zaczynamy!

Gora-dot, gora-dot...

A teraz druga powieka.

Witam serdecznie ucznidw klasy 4a

Wobec wychowania fizycznego, ktére odbywa sie w domu, pochylimy sie
nad GIMNASTYKA (oczywiscie na miare mozliwosci). Na dzi$ przygotowatem dla
Was przewrdt w przdd z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego (tak
jak zaczynamy tak konczymy). Postarajcie sie wykona¢ na wolnej przestrzeni
w domu oraz uzyjcie koca. Ponizej przedstawiam rozpisang lekcje, oczywiscie

Temat: Doskonalenie przewrotu w przéd.

Cele lekg;ji:

Umiejetnosci: Uczen potrafi wykonaé przewrot w przdd z przysiadu podpartego
do przysiadu podpartego, dostosowane do wtasnych mozliwosci figury
gimnastyczne.

Sprawnos¢ motoryczna: Uczen ksztattuje koordynacje ruchowg, zwinno$é
i gibkosé.

Wiadomosci: Uczen wie jak technicznie wykonac przewrét, jak bezpiecznie
wykonac¢ przewrot oraz jak zachowac sie podczas

Rozgrzewka:

1. Obustronne krgzenia ramion w przéd (po 5 razy).

2. Obustronne krazenia ramion w tyt (po 5 razy).

3. Naprzemianstronne krgzenia ramion w przéd i w tyt.

4. Krazenia gtowy w prawg i lewg strone.



5. Sktony gtowy w przéd i w tyt.

6. Z postawy: przysiad podparty ze skuleniem i przeniesieniem ciezaru ciata na
rece.

7. Z lezenia tytem na podtozu, ugiecie ndég w stawach kolanowych i
biodrowych, siad skulony.

8. Z siadu skulonego przetoczenie w tyt na plecy i powrdt do przysiadu.
9. Z lezenia tytem skulenie i przetoczenia w przéd i w tyt.

10.Z przysiadu podpartego — przetoczenie w tyt na plecy i z powrotem.
13.Siad skrzyzny, wznos wyprostowanych ramion w przdd, powolny opad
tutowia w przéd.

14. MOZESZ DOtOZYC WtASNE CWICZENIA POZNANE NA LEKCJI!!!

Technika wykonania
Z przysiadu podpartego skton gtowy w przéd z jednoczesnym wznosem
bioder (ciezar ciata przenies¢ na rece), ugiecie ramion w stawach tokciowych,
oparcie karku o podtoze i wykorzystujgc odbicie nogami — przetoczenie na
plecach do przysiadu podpartego. W trakcie przetaczania nogi powinny by¢

ugiete, a kolana i podudzia przyciggniete do klatki piersiowej.

JESLI BOISZ SIE LUB NIE UMIESZ — PRZETOCZ SIE!!!!

WYKONAIJCIE PRZEWROT KILKA RAZY

Ze sportowym pozdrowieniem

Tomek



