#® Czas na poranng

W gimnastyke.

' Gotowi?
Zaczynamy!
Gora-dot, gora-dot...

A teraz druga powieka.

Witam serdecznie uczniéw klasy 4a MK

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

Temat: Doskonalenie przewrotu w tyt.

Rozgrzewka:

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

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

3. Naprzemianstronne krgzenia ramion w przéd i w tyt.
4. Krazenia glowy 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 przewrotu w tyt
Z przysiadu podpartego na palcach stop, odepchngé sie rekami w tyt, przejsc¢ na
cate stopy, pochyli¢ gtowe w przéd (broda przy klatce piersiowej) i chwycic
rekami za podudzia, przyjmujac pozycje w skuleniu. W tej pozycji przetoczyc sie
w tyt, mocniej przyciggnaé nogi do siebie i podniesé biodra w gore. Z chwila
oparcia sie plecami o podfoze nalezy przenies¢ ugiete ramiona w gore w tyt i
potozyc¢ dtonie na podtozu za gtowg, nieznacznie wyprostowac nogi w stawach
kolanowych i oprzec stopu o podfoze. Po przejsciu ciezaru ciata poza punkt
podparcia sie rekami wyprostowac ramiona, unies¢ barki i tutéw w gore i
przejs¢ do przysiadu podpartego.

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

WYKONAIJCIE PRZEWROT KILKA RAZY
Ze sportowym pozdrowieniem

Tomek



