#® Czas na poranng
“& gimnastyke.

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

A teraz druga powieka.

Witam serdecznie ucznidw klasy 6¢ MK

Wobec wychowania fizycznego, ktére odbywa sie w domu, pochylimy sie
nad GIMNASTYKA (oczywiscie na miare mozliwosci). Na dzi$ przygotowatem dla
Was STANIE NA GLOWIE Z PODPARCIEM Postarajcie sie wykona¢ na wolnej
przestrzeni w domu oraz uzyjcie koca. Ponizej przedstawiam rozpisang lekcje,
oczywiécie  pamietajcie, ze  WYKONUJEMY NA  MIARE  SWOICH

Temat: Doskonalenie stania na gtowie z podparciem.

Cele lekg;ji:

Umiejetnosci: Uczen potrafi wykonac figury gimnastyczne dostosowane do
swoich mozliwosci.

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

Wiadomosci: Uczen wie jak technicznie wykona¢ stanie na gtowie, jak
bezpiecznie wykonac oraz jak zachowac sie

Rozgrzewka:

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

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

3. Naprzemianstronne krgzenia ramion w przdd i w tyt.
4. Krgzenia glowy w prawg i lewg strone.

5. Sktony gtowy w przéd i w tyt.



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

Technika wykonania stania na gtowie (FILM)

Dzi$ zamiast opisu umieszczam link do filmu — WYKONUIJCIE TYLKO Z OSOBA
DOROStA

https://www.youtube.com/watch?v=B5xQ7en-OKg

JESLI BOISZ SIE LUB NIE UMIESZ — OBEJRZYJ FILM | SPROBUJ WYOBRAZIC
SOBIE!!!!

Ze sportowym pozdrowieniem

Tomek


https://www.youtube.com/watch?v=B5xQ7en-OKg

