Czas na poranng
gimnastyke.
Gotowi?
Zaczynamy!
Gora-dot, gora-dot...

A teraz druga powieka.

Witam serdecznie ucznidw klasy 4a MK

Dzis$ kolejna lekcja z gimnastyki, przygotujcie troche wiecej niz ostatnio wolnego
miejsca i dwa koce, poniewaz bedziemy wykonywac tagczone przewroty
w przéd.

Ponizej przedstawiam rozpisang lekcje, oczywiscie pamietajcie, ze

JESLI MACIE OCHOTE MOZECIE ZROBIC ZDJECIE Z WASZYCH PRZEWROTOW
| WYStAC NA spinformatyka2020@wp.pl lub Teams — oczywiscie bedzie
ocena z aktywnosci na lekgcji

Temat: Doskonalenie przewrotdéw taczonych w przéd.

Rozgrzewka:

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

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

3. Naprzemianstronne krgzenia ramion w przod i w tyt.
4. Krazenia gtowy w prawg i lewg strone.

5. Sktony gtowy w przdd i w tyt.

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

7. Z lezenia tytem na podtozu, ugiecie nég w stawach kolanowych i

biodrowych, siad skulony.
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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 przdd.

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

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

ugiete, a kolana i podudzia przyciagniete do klatki piersiowej.

WYKONUJEMY DWA PRZEWROTY BEZ ZATRZYMANIA

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

Ze sportowym pozdrowieniem

Tomek



