Opracowat: Jarostaw Kwgniewski, kwiecig 2003 roku

Metodyka nauczania przewrotu w przod

Podczas rozgrzewki nalemocno akcentowgoprawne wykonywanie przgdidw na catych stopach o nogachczonych oraz podskoki obund

przysiadzie.

Elementy przewrotu

Cwiczenia nauczajce

Bledy

Nauka przysiadu podpartego

» Pokaz — zwrdOcenie uwagi na uémie gk.

* Forma zabawowa — berek (obronagu berkiem — przysiad podparty),
,Pajak i muchy” — na sygnat przysiad podparty.

» Podziat grupy na kilka dayn (w zalenosci od ilosci materacy). Bieg
wokot materaca — na sygnat przysiad podpatteg na materacu. (Roe

formy poruszania siwokot materaca)

Zte ustawieniedk.

Jw. okoto 20 % @izaru ciata

spoczywa nagkach.

Nauka odbicia

» Pokaz — zwrocenie uwagi na odbicie obundé

* Lekkie odbicia obundw przysiadzie podpartym.

Odbicia jednong.
Odbicia wykroczne.

Nauka kotyski skulnej

« Cwiczenia w parach — kotyska w siadzie skulnym, chwyt za palce stop

Pierwsza osobéwiczy, druga obserwuje i liczy. (Materace razem wzgtu

Zbyt ptaskie plecy.
Nie przycikganie brody do materaca.

Nauka ustawienia kolan i stop

» Kotyska — kolana przy klatce piersiowej¢tyi przy paladkach.

* Jw. mocny wymach ramion w przéd

Kolana za daleko od klatki
piersiowej. Stopy za daleko od
pasladkow.

Nauka wstawania

« Jw. wspdtwiczacy chwyta partnera zaae, pomaga wsta

Brak silnego wymachu ramion w
przod

Nauka przewrotu skulnego

* Przewro6t — gtowa ngdzy kolanami

* Przewr6t — kolana razem

Zbyt wysoki wyskok (przewrot w
miejscu). Uderzanie gtoyw
Odrywanie dtoni od materaca.
Odcigganie brody od mostka.




Dzieci o wysokiej sprawrigi mog probowa wykonywa przewrdt w przod w petndprmie gimnastyczne;.
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Elementy przewrotu

Cwiczenia nauczagce

Bledy

Nauka przewrotu w przod w petnej

formie gimnastyczne,.

* Z przysiadu podpartego przewr6t do siadu prostego.

* Z przysiadu podpartego wyskok w przéd (wyprost ndg w kolanach)

Brak prostych nég w kolanach.

Zbyt wolno wykonywany przewrot.

przewr6t, ugicie nég w kolanach, gy do paladkéw, ece przed siebie. | Stopy przywiedzione.
» Jw. z pomog prowadacego.
« Jw. wsp&twiczacy pomaga wsta
» Préba wykonania categozawrotu samodzielnie. Jw.
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Metodyka nauczania przewrotu w tyt

Elementy przewrotu

Cwiczenia nauczajce

Bledy

Nauka przysiadu podpartego

» Pokaz — zwrGcenie uwagi na aémie gk.

* Forma zabawowa — berek (obronaeat berkiem — przysiad podparty),
.Pajak I muchy” — na sygnat przysiad podparty.

» Podziat grupy na kilka dayn (w zalenaosci od ilosci materacy). Bieg
wokot materaca — na sygnat przysiad podpaite na materacu. (Roe

formy poruszania siwokot materaca)

Zte ustawieniegk.

Jw. okoto 20 % cizaru ciata

spoczywa nagkach.

Nauka odepchgcia rkami

* Przysiad podparty na materacu — przeniesiegi@ani ciata nagce, broda
do klatki piersiowej, silne odepchycie w tyt do kotyski

Zbyt stabe odepchetie. Uderzenie

plecami w materac.

Nauka utaenia pk

» Jw. — ece po odepchaciu przenoszoneasajkrotsa droga nad barki.

Grzbietowe utaenie nadgarstkow.
Zbyt wolne i nierbwnomierne

przeniesienieak. Lokcie na zewsgirz

Nauka kotyski w tyt

» Jw. — proba powrotu do przysiadu podpartego.

Jw. zbyt ptaskie plecy.

Jw. z dotkngciem stopami za gtoav

» Jw. — proba dotkgtia stopami za gtowv(nogi zgete w stawach
kolanowych)

« Jw. akcent na odepchkgie diaimi od materaca.

Wykonanie petnego przewrotu.

Nauka przewrotu skulonego

* (metoda zadaniowa) Zadanie — przewro6t w tyt bez detkakolanami do

materaca.

Przewrét do siadu &tznego.
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Dzieci o wysokiej sprawrsgi mog probowa wykonywa przewrot w tyt 0 nogach prostych z rozkroku do rozkroku.

Elementy przewrotu

Cwiczenia nauczajce

Bledy

Nauka leenia przewrotnego

» Siad rozkroczny — dotykanie stopami podi@a gtow — proste nogi w

kolanach.

Zgigte nogi w kolanach

Nauka leenia przewrotnego do

rozkroku

* Siad rozkroczny — leenie tytem — stopy dotykamateraca za gtoy(nogi

proste w kolanach) -ece utazone przy gtowie.

Zgicte nogi w kolanach. Zte utenie
rak.

Nauka siadu rozkrocznego ze stani

rozkrocznego

@ Stanie tylem do materaeaszerokim rozkrokugrce przy udach, siad na
rece, przeniesienie prostych ndg za gipdotknicie stopami materaca.

Jw. zamiast skionu dzieci wykonuj

zgiecie stawdw kolanowych.

Przewrdt w tyt z rozkroku do

* Jw. — wyprost ramion — stanie do rozkroku.

rozkroku




