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

Witam serdecznie ucznidw klasy 4a

A teraz druga powieka.

Dzis sprébujemy wykonaé rzut piteczkg palantowa. Zmodyfikujemy na
rzut rolkg papieru toaletowego ze wzgledu, ze jesteSmy w domach i na Wasze
bezpieczenstwo. Pamietajcie, ze WYKONUJEMY NA MIARE SWOICH

Temat: Rzut piteczka palantowg — rzut rolkg papieru toaletowego
1. Rozgrzewka ok. 10 minut:

e trucht w miejscu - 2 minuty

e pajacyki w réznych ptaszczyznach - 1 minuta

e w lekkim rozkroku krazenia ramion w przéd i tyt naprzemianstronne
rownolegte - po 10 powtdrzen

e krazenia tutowia, kolan, stawow skokowych - po 7 powtdrzen
e rozcigganie w siadzie - skrety w tyt, sktony w przdéd, siad ptotkarski.

2. Na poczatek link do filmu gdzie mozecie zobaczy¢ jak go wykonac
https://www.youtube.com/watch?v=gsluhs5fz4w

3. Technika wykonania rzutu



https://www.youtube.com/watch?v=qs1uhs5fz4w

4. Zadanie —rzut rolkg papieru toaletowego

Najlepiej aby rzut wykona¢ w ogrodzie, na podwdrku itp. Bedziecie
potrzebowali miare okoto 30m (lub dwie krétsze) Zaznaczacie linie z
ktdrej oddacie rzut po rozbiegu. Bedzie troche Smiesznie ale o to chodzi.
Poprosicie w miare mozliwosci o pomoc brata siostre lub osobe dorosta.
Zgodnie z technikg rzutu wykonajcie 3 prdoby najlepsza zapiszcie.

Jesli macie ochote to nagrajcie lub zrdbcie zdjecie — na pewno bedzie
Smiesznie. Przeslijcie a ocena wpadnie do dziennika.

Ze sportowym pozdrowieniem

Tomek



