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

A teraz druga powieka.

Witam serdecznie ucznidw klas 8ab MK
Kolejna lekcja z gimnastyki — dzis stanie na rekach przy scianie

Ponizej przedstawiam rozpisang lekcje, oczywiscie pamietajcie, ze

JESLI MACIE OCHOTE MOZECIE ZROBIC ZDJECIE Z WASZEGO STANIA NA
REKACH | WYSLAC NA spinformatyka2020@wp.pl lub Teams — oczywiscie
bedzie ocena z aktywnosci na lekgcji

Temat: Doskonalenie stania na rekach przy Scianie

Cele lekg;ji:

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

Sprawnos¢ motoryczna: Uczen ksztattuje koordynacje ruchowg, zwinnosc
i gibkosé.

Wiadomosci: Uczen wie jak technicznie wykonaé stanie na rekach przy scianie,
jak bezpiecznie wykonaé 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. Krazenia gtowy w prawg i lewg strone.


mailto:spinformatyka2020@wp.pl

5. Sktony gtowy w przéd i w tyt.
14. MOZESZ DOtOZYC WLASNE CWICZENIA POZNANE NA LEKCII!!!

Technika wykonania stania na rekach przy scianie

WYKONUIJCIE TYLKO Z OSOBA DOROStA

Stanie na rekach przodem do sciany z wybicia

4

1. Stan przodem do sciany ok 1 metr
2. Jednoczesnie postaw rece pod sciana w odlegtosci ok 10-15 cm wybijajac sie jedna noga i doktadajac druga

przyjac pozycje pionowa

3. Wybicie musi by¢ na tyle mocne by postawito ciato w pionie. Jezeli wybijesz sie zbyt stabo to nalezy sie ta
sama noga ktéra sie wybijata podeprzec. Jezeli wybijesz sie za mocno to po prostu oprzesz nogi o Sciane.

4.To ¢wiczenie nalezy powtarzac tak dtugo az poczujesz, ze sita wybicia jest optymalna, nie za mata ani zbyt

duza.

JESLI BOISZ SIE LUB NIE UMIESZ — SPROBUJ WYOBRAZIC SOBIE!!!!

Ze sportowym pozdrowieniem

Tomek



