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Technika wykonania i metodyka nauczania wybranych ¢wiczen
gimnastycznych na lekcji wychowania fizycznego

Opracowanie: mgr Malgorzata Jankowska

O Sporcie, rozrywko bogow, esencjo zZycia objawionego nagle posrod karczowiska
daremnych trudow dnia dzisiejszego, promienny wystanniku odleglych czasow ludzkiego usmiechu.
Pojawites si¢ i na wierzchotkach gor rozblysta jutrzenka, a promienie swiatla przenika¢ poczely mroki puszczy

Pierre de Coubertin

L. Systematyka gimnastyki
II.  Wybrane ¢wiczenia na lekcji wychowania fizycznego
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Przewroty w przéd

e Przewr6t w przod z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego.

Przewro6t w przéd z przysiadu podpartego do rozkroku.

Przewro6t w przéd z naskoku na rece.

Przewrdt w przod ze sktonu w przod do postawy zasadnicze;.

Przewro6t w przod przez stanie na ramionach.

Przewro6t w przod z postawy krocznej do postawy kroczne;.

Przewro6t w przod z rozbiegu i odbicia z odskoczni na skrzyni.

Przewroty w tyl

e Przewrot w tyt z przysiadu podpartego do przysiadu podpartego.

e Przewr6t w tyt z przysiadu podpartego do rozkroku.

e Przewrot w tyt z postawy zasadniczej poprzez skton T w przdd i siad prosty do
przysiadu podpartego

e Przewr6t w tyt z postawy krocznej z obciazeniem nogi zakrocznej do postawy
kroczne;.

e Przewrot w tyt z przysiadu podpartego do siadu klgczno-wykrocznego.

e Przewr6t w tyl z postawy zasadniczej przez stanie na ramionach.

Przewroty w bok

e Przewro6t w bok z klgku rozkrocznego do klgku rozkrocznego

e Przewr6t w bok z klgku podpartego lub postawy na czworaka do pozycji wyjsciowe;j

Przewroty w przod dwojkami i trojkami

Przewroty w przéd i w tyl dwojkami

Przerzut bokiem

Stanie na glowie

Stanie na przedramionach

Stanie na ramionach

. Podpor lukiem lezgc tylem (mostek)

e Mostek z lezenia tytem.

e Mostek z przysiadu podpartego.

e Mostek z postawy zasadniczej poprzez skton tutowia w tyt.
e Mostek ze stania na ramionach.

Przejscie przerzutem w przod na dwie nogi

Przejscie przerzutem w przod na jedng noge

Przejscie przerzutem w tyl

Szpagat wykroczny

Szpagat poprzeczny

. Wymyk w przod
17.
18.

Odmyk w przéd
Zwis przerzutny tylem
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19. Zwis na podudziach
20. Zwis przewrotny
21. Kolowrot na podudziu w przod i w tyl
22. Kolowrdt kroczny w przod i w tyl
23. Skok przez kozla

e Skok rozkroczny przez kozta wszerz.

e Skok rozkroczny przez kozta wzdhuz.
24. Skok przez skrzynig
Skok kuczny przez skrzynig wszerz.
Skok kuczny przez skrzynig¢ wzdtuz
Skok rozkroczny przez skrzynig wszerz.
Skok rozkroczny przez skrzynig¢ wzdtuz
Skok odwrotny.

e Skok zawrotny.

I1I. Bibliografia

Systematyka gimnastyki

Gimnastyka nalezy do najstarszych form ruchu uprawianych przez ludzkos$¢. Sposrod
stosowanych w niej r6znych rodzajow ¢wiczen rozwingly si¢ nowe kierunki sportu, tworzac dzi$
zupetnie odrgbne dyscypliny.

GIMNASTYKA

v\

sportowa  akrobatyka  artystyczna  korekcyjna

zespolowa indywidualna
Rodzaj Dyscypliny zenskie Dyscypliny meskie
gimnastyKki
e Skoki e Skoki
e Cwiczenia na porgczach o Cwiczenia na poreczach symetrycznych
Sportowa a,syr'netry.cznyclrl .. * (:Jw%czen%a wolne . )
e (Cwiczenia na rownowazni e (Cwiczenia na koniu z t¢kami
e Cwiczenia wolne e Cwiczenia na kétkach
e Cwiczenia na drazku
e Skoki e Skoki
Akrobatyka o (:Jwiczen%a wolrn'e o (:Jwiczen%a wolrn'e
e (Cwiczenia dwojkowe e (Cwiczenia dwojkowe
e Piramidy trojkowe e Piramidy czworkowe
Wylacznie kobieca dyscyplina. Laczy ze soba wychowanie fizyczne, muzyczne i
estetyczne. Jej Srodkami sa:
o Cwiczenia przygotowawcze: porzadkowe, ogélnorozwojowe, akrobatyczne,
Artystyczna uzytkowo sportowe, elementy tanca
e Cwiczenia podstawowe: ruchy tzw. sprezynowe, fale, fale zamachowe, chod,
bieg, skoki obroty, ¢wiczenia rdwnowazne, elementy tancow ludowych
e Cwiczenia z przyborami: skakanki, maczugi, obrgcze, wstazki, pitki, szale.
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Akrobatyka sportowa

Cwiczenia dynamiczne

Cwiczenia statyczne

Cwiczenia Cwiczenia Cwiczenia
indywidualne zespolowe indywidualne
Stania na
Skoki Zwinno$ciowe Dwéjki Piramidy rekach,
przedramio-
nach, glowie.
Przerzuty: Pady, ] Gibkoscio-
w przéd, kolyski, Zenskie, Trojkowe, we: mostki,
w tyl, przetoczenia, | | meskie, czworkowe, | | przejscia
bokiem, przewroty, mieszane. wieloosobo powolnym
rundaki wychwyty, we. przerzutem,
szpagaty.

Salta: kuczne, lamane,
proste, w przod, w tyl,
bokiem z obrotem,
podwaojne, potrdjne.

Skoki na trampolinie (batucie)

wychowaniefizyczne.pl

Rownowazne: wagi przodem,
bokiem, tylem, inne pozy

rownowazne.
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Wybrane ¢wiczenia na lekcji wychowania fizycznego

PRZEWROT W PRZOD Z PRZYSIADU PODPARTEGO DO PRZYSIADU PODPARTEGO

TECHNIKA

Z przysiadu podpartego nalezy sktoni¢ gtowe, unie$¢ biodra oraz przenie$¢ cigzar ciata na RR,
po czym ugia¢ RR, oprze¢ kark na podtozu i wykorzystujac odbicie NN przetoczy¢ si¢ na plecy
do pozycji wyjsciowej, np. do przysiadu podpartego.

BLEDY
e Brak amortyzacji RR i padanie na sztywne plecy
e Wykonanie przewrotu na gtowie
e Podpieranie si¢ rekoma
e Brak wyprostuj NN w fazie przetaczania si¢ na plecy lub brak zlaczenia NN

CWICZENIA POMOCNICZE
e Kolyski w skuleniu na plecach w przod i w tyt
e Przewroty w przod z woreczkiem pod broda
e Skoki zajgcze

METODYKA NAUCZANIA
Cwiczenia na plaskim podlozu:
przetoczenia w przdd i w tyt z lezenia tylem w skuleniu
jw. z siadu skulonego
z lezenia tylem lezenie przewrotne
lezenie przewrotne z przysiadu podpartego
z siadu klgcznego na jednej czg$ci skrzyni przetoczenie na materac do siadu a
naste¢pnie do przysiadu
2. Cwiczenia na réwni pochylej:
e z kleku podpartego na przedramionach przewrot w przod kolejno do:
= lezenia tylem
= siadu prostego
= siadu skrzyznego
= kleku podpartego
= przysiadu podpartego
e 7z przysiadu podpartego przewrot w przod kolejno do:
= lezenia tylem
= siadu prostego
= siadu skrzyznego
= kleku podpartego
= przysiadu podpartego
3. Cwiczenia na plaskim podlozu:
e kl¢ku podpartego na przedramionach przewrot w przod kolejno do:
= lezenia tylem
= siadu prostego
= siadu skrzyznego
= kleku podpartego
= przysiadu podpartego
e 7z przysiadu podpartego przewrot w przéd kolejno do:
= lezenia tylem
= siadu prostego
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= siadu skrzyznego
= kleku podpartego
= przysiadu podpartego

ASEKURACJA
Asekurujacy jedna reke uktada na karku ¢wiczacego druga pod kolana.

Doskonalenie przewrotow odbywa si¢ poprzez wykonywanie ich z r6znych pozycji wyjsciowych
1 do r6znych pozycji wyjsciowych, z rozbiegu z odbicia jednondz lub obundz, ponad przeszkoda
a takze taczac je z innymi ¢wiczeniami nalezy zwigkszy¢ odleglo$¢ podparcia RR w stosunku do
NN i dazy¢ do uzyskiwania fazy lotu.

PRZEWROT W PRZOD Z NASKOKU NA RR

TECHNIKA

Z kilku krokow rozbiegu nastgpuje odbicie obunéz i naskok na proste RR, T jest wyprostowany
z uniesiong gtowa, NN proste w kolanach, ugigte w stawach biodrowych. Z chwila kiedy cigzar
ciata przeniesiony jest na RR nastgpuje zginanie RR ze sklonem glowy w przdd i uwypukleniem
w tuk catego ciata.

BLEDY
e Brak amortyzacji RR i padanie na sztywne plecy
Wykonanie przewrotu na glowie
Podpieranie si¢ rgkoma
Brak wyprostuj NN w fazie przetaczania si¢ na plecy lub brak ztaczenia NN

Przedwczesny sklon glowy w przéd w fazie naskoku na RR wyprzedzajacy chwilg
zetkniecia sie dloni z materacem.

METODYKA NAUCZANIA
e Zeslizg z pochytej skrzyni lub faweczki do przewrotu w przod
Trzy, cztery czgsci skrzyni ustawione skosnie przez podparcie uniesionego boku skrzyni,
albo zeslizg na taweczce, ktorej jeden bok zaczepiony jest o drabinki za$ drugi wsparty
jest na trzech czg$ciach skrzyni ustawionych wszerz, prostopadle do tawki;
e Zlezenia przodem na kozle wszerz — skton T w przod z rownoczesnym wsparciem RR
na materacu 1 przewrot w przod;
Z potprzysiadu naskok na RR i przewrdt w przod do przysiadu podpartego;
Jw. z postawy zasadniczej
Jw. z marszu i1 odbicia obunoz;
Jw. z rozbiegu
Przewroty w przdd ponad ré6znymi przeszkodami (szarfa, guma, pitka, taweczka, 1 lub 2
czesci skrzyni), ktorymi regulujemy dtugos¢ 1 wysokos$¢ naskoku na RR;
Jw. z marszu i odbicia obundz;
e Jw. z rozbiegu

PRZEWROT W PRZOD PRZEZ STANIE NA RR

TECHNIKA
Z uniku podpartego lub postawy zasadniczej stanie na RR, nastgpnie przeniesienie srodka
cigzkosci ciata w przod w kierunku ruchu, powolne ugigcie RR, polozenie karku na materacu z

wychowaniefizyczne.pl 4



© by Malgorzata Jankowska

réwnoczesnym zatamaniem T 1 NN w stawach biodrowych, przewrot w przod do pozycji
wyjsciowe;.

BLEDY
e Brak stania na RR
e Zbyt szybkie ugiecie RR w staniu
e Zbyt szybkie ugigcie NN

METODYKA NAUCZANIA

e Stanie na RR przy drabince — proby odrywania NN i samodzielnego utrzymania stania

e Z podporu lezac przodem z NN przy drabinkach wejscie po kolejnych szczeblach a
nastgpnie przewrot w przod

e Stanie na RR bez drabinek z asekuracja

e Stanie na RR bez drabinek z asekuracja a nastgpnie odchylenie catego ciata od pionu w
kierunku przewrotu i przewrot w przod

e Samodzielny przewr6t w przod przez stanie na RR.

PRZEWROT W PRZOD NA SKRZYNI Z ROZBIEGU I ODBICIA

METODYKA NAUCZANIA

e Przewr6t w przod z naskoku na RR;

e Zrozbiegu i odbicia obunéz naskok lotny na RR do lezenia przodem podpartego na
stercie materacoOw;

e  Przewrdt w przdd z naskoku lotnego na RR na stercie materacow

e Przewro6t w przdd z miejsca na jednej lub dwodch czgsciach skrzyni

e Przewr6t w przod z rozbiegu i1 odbicia obundz oraz naskoku lotnego na RR na cztery
czesci skrzyni ustawionej wzdhuz i nakrytej materacem do postawy zasadniczej;

e Przewr6t w przod na skrzyni z rozbiegu i odbicia obundz z odskoczni oraz naskoku
lotnego RR do postawy zasadnicze;.

PRZEWROT W TYE Z PRZYSIADU PODPARTEGO DO PRZYSIADU PODPARTEGO

TECHNIKA

Z przysiadu podpartego nalezy pochyli¢ glowg, przyja¢ pozycje¢ skulona, nastgpnie odepchnad
si¢ RR 1 przetoczy¢ w tyl. W tym czasie ugigte RR nalezy przenies¢ w gorg¢ w tyl 1 oprze¢ dtonie
na podtozu za glowa. Po przetoczeniu si¢ przez glowg wyprostowa¢ RR, unie$¢ barki i tutéw w
gore 1 przejs¢ do przysiadu podpartego

BLEDY

e Zbyt wolne przetaczanie si¢ w tyt
Prostowanie plecow podczas przewrotu
Zbyt p6ézne oparcie rak za glowa
Szerokie rozchylenie tokci na zewnatrz
Mato aktywne opieranie si¢ RR na materacu
Konczenie przewrotu na kolanach

CWICZENIA POMOCNICZE
e Kotyski w skuleniu na plecach w przod i w tyt
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e Przewroty w przod z woreczkiem pod broda

METODYKA NAUCZANIA

Cwiczenia na plaskim podlozu:

przetoczenia w przdd i w tyt z lezenia tylem w skuleniu
jw. z siadu skulonego

z lezenia tylem lezenie przewrotne

z siadu prostego lezenie przewrotne

lezenie przewrotne z przysiadu podpartego

e 6 o6 o o —

Cwiczenia na réwni pochylej:

z lezenia tylem (glowa w dot) przewrot w tyt do siadu klgcznego
z siadu prostego przewr6ot w tyt do siadu klecznego

z siadu skulonego przewrot w tyt do siadu klgcznego

z siadu skulonego przewrot w tyt do klgku podpartego

z siadu skulonego przewr6t w tyt do przysiadu podpartego

z przysiadu podpartego przewr6dt w tyt do siadu klgcznego

z przysiadu podpartego przewrot w tyt do klgku podpartego

z przysiadu podpartego przewr6t w tyt do przysiadu podpartego
Cwiczenia na plaskim podlozu:

z lezenia tylem (gtowa w dot) przewrot w tyt do siadu klecznego
z siadu prostego przewr6ot w tyt do siadu klecznego

z siadu skulonego przewrot w tyt do siadu klgcznego

z siadu skulonego przewrot w tyt do klgku podpartego

z siadu skulonego przewrot w tyt do przysiadu podpartego

z przysiadu podpartego przewr6t w tyt do siadu klgcznego

z przysiadu podpartego przewrot w tyt do klgku podpartego

z przysiadu podpartego przewr6t w tyt do przysiadu podpartego

........9&........!\)

ASEKURACJA
Z boku ¢wiczacego jedna reka przytrzymanie barku lub jego lekkie podniesienie do gory, druga
reka pod biodra.

PRZEWROT W TYE Z POSTAWY ZASADNICZEJ POPRZEZ SKEON T W PRZOD I SIAD
PROSTY DO PRZYSIADU PODPARTEGO

TECHNIKA

Z postawy zasadniczej nalezy kolejno: wznie§¢ RR w gorg, wykona¢ skton T w przod (gtowa
migdzy RR), przenies¢ RR w tyt z réwnoczesnym padem na RR do siadu prostego a nastgpnie
przetoczy¢ w tyt poprzez lezenie przewrotne o NN prostych do przysiadu podpartego.

BLEDY
e Brak amortyzacji RR
e Wykonanie przewrotu na glowie
e Konczenie przewrotu na kolanach
e Ugiccie lub brak ztaczenia NN w fazie przetaczania si¢
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METODYKA NAUCZANIA

1. Z postawy zasadniczej wznos RR w gore, skton T w przod (glowa miedzy RR),
przenos RR w tyl z rownoczesnym padem na RR do siadu prostego na stertg
materacOw (trzy). Podczas padu T ¢wiczacego jest w maksymalnym sklonie w
przaod.

2. J.w. na dwoch materacach ale z przetoczeniem do lezenia przewrotnego ze
wsparciem zgig¢tych RR przy glowie.

3. J.w.—na jednym materacu — przewr6t w tyt poprzez siad prosty do sktonu T w
przdd podpartego o NN prostych do przysiadu podpartego.

PRZEWROT W TYE Z POSTAWY ZASADNICZEJ POPRZEZ STANIE NA RR

TECHNIKA

Po przetoczeniu na plecy do lezenia przewrotnego z siadu lub postawy, dtonie oparte na podtozu,
nastgpuje energiczny rzut NN w gore¢ z rownoczesnym szybkim odepchnigciem si¢ 1 wyprostem
RR, co powoduje przejscie przez chwilowe stanie na RR, do sktonu podpartego i postawy.

BLEDY
e Zbyt pdzny lub zbyt wezesny rzut NN
e Staba praca RR
e Uginania NN

METODYKA NAUCZANIA

1. Z siadu prostego przetoczenie w tyt do lezenia przewrotnego, RR oparte o podtoze przy
barkach i przez wyprost T przejscie do lezenia przerzutego.

2. Z siadu prostego przetoczenie w tyl o NN prostych i przejscie do stania na RR z pomoca
wspotéwiczacego

3. Stanie na RR z lezenia przewrotnego z pomoca wspotéwiczacego

4. Z postawy zasadniczej przewrdt w tyl do stania na RR z pomoca wspotéwiczacego. W
fazie ruchu, kiedy ¢wiczacy przetacza si¢ do lezenia przewrotnego, wspoiéwiczacy
chwyta za podudzia i wydzwiguje ¢wiczacego do stania na RR.

5. Z postawy zasadnicze] przewrdét w tyl z wyprostem RR i NN w biodrach do rzutu
uko$nego

6. Przewro6t tyl przez stanie na RR

PRZERZUT BOKIEM

TECHNIKA

Z postawy stojac przodem z RR w gorze nastgpuje wykrok noga i silne odbicie, a nastgpnie
kolejne potozenie RR na podtozu do krotkotrwatego stania na RR w rozkroku. Kontynuujac
pelny obrét wyprostowanego ciala w osi przedniotylnej w plaszczyznie czolowej nastgpuje
oparcie nogi zamachowej na podtozu i szybkie wyprostowanie T do postawy stojac w rozkroku z
RR w bok przerzut z miejsca.

Przy wykonywaniu przerzutu bokiem z rozbiegu, konieczne jest poprzedzenie fazy odbicia
podskokiem tempowym jednondz z RR w gorze.

BLEDY
e Opieranie dwoch RR jednoczesnie
e Zbytnie zatamanie T
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e Uginani NN lub ich taczenie
e Brak odepchnigcia z RR
e Wykonanie ,,nie w linii”

METODYKA NAUCZANIA

1.

Cwiczenia przygotowawcze:

e Cwiczenia wzmacniajace sitg obreczy barkowej, zabawy na czworakach

e Zabawa ,Bak” —w pozycji na czworaka szybkie obroty dookota miejsca wsparcia
dlonmi — obiegiem lub matymi podskokami.

e Zabawa ,,Wierzganie konika” — w przysiadzie podpartym odbijanie si¢ stopami z
przenoszeniem ci¢zaru ciata na RR. Podczas podporu na RR nastepuje wyprost NN w
kolanach a nastegpnie zgigci do przysiadu podpartego.

e Skiton T w przdd podparty na tawce, NN proste, stopy wsparte przed narysowana linia
lub utozong laska gimnastyczna — wyskok z przeskokiem przez lini¢ lub laske, z
obciazeniem RR i podskokiem powrét do pozycji wyjsciowej. Cwiczenie nalezy
wykonywac rytmicznie.

e Zawrotkami wskakiwanie do kot pouktadanych szeregowo na podtodze w pewnych
odstepach.

Przeskoki zawrotne przez taweczkg¢ gimnastyczna lub gorna czg§¢ skrzyni; NN w

szerokim rozkroku, ladowanie na noge zamachowa.

Przeskoki zawrotne przez naciagnigta gumg, ktorej wysokos¢ regulujemy w zalezno$ci

od umiejetnosci ¢wiczacych.

Przerzut bokiem (zawrotka) do przysiadu w malym rozkroku — ladowanie na obie NN.

Jw. — przerzuty (zawrotki) bokiem dookota sali w jedna, a p6zniej w druga strong w celu

uzyskania sprawno$ci obrotow w bok

RR w bok — wznos nogi i odchylenie T w przeciwng strong¢ — zamach bokiem do stania

na RR z pomoca wspotéwiczacego, ktory podtrzymuje za NN w staniu na RR o prostych

NNiT.

Przerzuty bokiem z pomoca wspotéwiczacego, ktéry trzyma w okolicy bioder chwytem

skrzyznym oraz pomaga w obrotach posuwajac si¢ z ¢wiczacym.

Przerzuty bokiem pomigdzy rownoleglymi liniami lub pomigdzy roéwnolegle

ustawionymi fawkami nakrytymi materacami.

Przerzuty bokiem na linii proste;.

STANIE NA GLOWIE

TECHNIKA

Z przysiadu lub rozkroku podpartego nalezy ulozy¢ dlonie i glowg tak, aby punkty podparcia
tworzyly trojkat rownoramienny (palce dtoni skierowane w przod). Odbiciem wyprostowac T 1
NN. Cigzar ciala powinien by¢ roztozony rownomiernie na rece i czoto. Powrdt do przysiadu
nastegpuje przez ugi¢cie NN lub zatamanie T i rozkrok.

Przy wykonywaniu Stania na RR ciagiem (silowo) nalezy poczatkowo wychyla¢ biodra do
przodu az do momentu oderwania stop od podtoza. W miar¢ wznosu NN w gére biodra powinny
przyjac pozycje pionowa.

BLEDY

Opieranie glowy na ciemieniu zamiast na czole

Opieranie gtowy na linii rak (brak trojkata rr - gtowa)
Zatamanie w biodrach lub zbytnie wygigcie T
Nieprawidtowe utozenie dtoni (maty odstgp migdzy nimi)
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e Zbyt silne odbicie NN

METODYKA NAUCZANIA
1. Z przysiadu podpartego przenoszenie cig¢zaru ciata, przez wychylenie barkow w przdd na
RR
2. Z przysiadu podpartego oparcie glowy na materacu, prostowanie NN w stawach
kolanowych

3. Z przysiadu podpartego oparcie glowy na materacu, proby odbicia obun6z od podtogi

4. Przy drabince — z przysiadu podpartego, gtowa przy drabince, NN w skurczu, oparcie
bioder o drabinke 1 odrywanie NN

5. Jak wyzej, bez drabinki ale z pomoca wspotéwiczacego

6. Przy drabinkach — stanie na glowie w pozycji kucznej, prostowanie jednej, potem drugiej
nogi

7. Przy drabinkach — stanie na gtowie w pozycji kucznej, wyprostowanie NN opartych o
drabinki, utrzymanie stania

8. Jak wyzej, bez drabinek, asekuracja za biodra, samodzielne wykonanie

9. Z uniku podpartego przodem przy drabinkach, oparcie glowy o materac z odbiciem NN,
wyprost NN z oparciem stop o drabinki i powrdt

10. Ja wyzej, z oderwaniem stop od drabinek, z pomoca wspotéwiczacego

11. Samodzielne stanie z zamachem nogi

ASEKURACJA
e Z boku ¢wiczacego chwyt jedna reka za biodra, druga za kolana
e Przy pelnym staniu asekuracja z tytu

STANIE NA RAMIONACH

TECHNIKA

Stanie na RR wykonuje si¢ zazwyczaj z uniku podpartego z oparciem dioni na szerokos¢
barkow, z dobicia jednej i zamachem drugiej nogi. W momencie odbicia nalezy wychyli¢ barki
do przodu 1 unies¢ gtowe. W fazie dochodzenia NN do pionu nastgpuje cofanie barkéw i
usztywnienie bioder.

BLEDY
e Niewlasciwe rozstawienie RR 1 utozenie dtoni (za szeroko)
Uginania RR w czasie stania
Zbyt duze wychylenie barkéw w przod
Za stabe lub za silne odbicie
Zbyt duze wygigcie T w przdd
Brak usztywnienia T
Brak ztaczenia NN
Uginanie NN
Brak odchylenia gtowy w tyl ( oczy powinny by¢ skierowane na materac)

METODYKA NAUCZANIA
1. Cwiczenia przygotowawcze
e Cwiczenia wzmacniajace sit¢ obreczy barkowej, zabawy na czworakach
e Zabawa ,,Wierzganie konika” — w przysiadzie podpartym odbijanie si¢ stopami z
przenoszeniem ci¢zaru ciata na RR. Z przysiadu podpartego unoszenie bioder w gorg,
kolejnym odbiciem NN z wymachami nozycowymi
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e Z przysiadu podpartego tylem do drabinek wchodzenie NN po szczeblach, powrot do
pozycji wyjsciowe;]

e Z podporu postawnego przodem na laweczce przeskoki nad nia z odbiciem obundz i
wysokim unoszeniem bioder

e Z przysiadu podpartego na taweczce, odbicie obunoz, uniesienie bioder i1 ugigtych
NN, zeskok do podporu postawnego w rozkroku

2. Zkleku podpartego wychylenie barkéw w przéd, RR wyprostowane.

3. Z przysiadu podpartego wychylenie barkow w przdd, RR wyprostowane.

4. Z uniku podpartego przodem wymachy prostej nogi w gorg w tyl, RR wyprostowane.

5. Z uniku podpartego przodem zamachem zmiana NN w gorze.

6. Z przysiadu podpartego tytem do drabinek, wejscie NN po szczeblach, bez odrywania
RR od materaca, powro6t ta sama droga.

7. Jak wyzej, ale po wejsciu NN przesunigcie RR do drabinek, do stania.

8. Z uniku podpartego przodem do drabinek, zamachem jednej nogi 1 odbiciem drugiej
stanie na RR z pomoca wspotéwiczacego

9. Jak wyzej, samodzielne stanie.

10. Jak wyzej, odrywanie NN od drabinek — stanie wolne

11. Stanie na RR na materacu z asekuracja wspotéwiczacego.

12. Samodzielne wykonanie z samo asekuracja (zawrotka).

ASEKURACJA

e Przy drabinkach tylem do drabinek — kolano wspoétéwiczacego pod bark wykonujacego
stanie, RR za biodra, przyciaganie bioder do drabinek
e Samoasekuracja — zawrotka

STANIE NA PRZEDRAMIONACH

TECHNIKA

Z przysiadu podpartego réwnolegle uktadamy przedramiona na podtozu. Odbiciem obunéz,
jednondz lub sila (ciagiem), unosimy biodra i NN do pionu tak, aby stopy, NN i t tworzyty lini¢
prosta, glowa odchylona jest do tylu (patrzymy na materac).

PODPOR EUKIEM LEZAC TYLEM — MOSTEK

TECHNIKA

Z lezenia tylem ugigcie NN 1 RR, dlonie oparte obok glowy palcami w tyl, NN w matym
rozkroku, uniesienie T poprzez wyprost RR i NN oraz przeniesienie cigzaru ciala na RR
(wygigcie w odcinku piersiowym kregostupa), przejscie do mostka

( NN ztaczone).

BLEDY
e Niepelny wyprost RR i NN

e Stawanie na palcach
e Brak odchylenia glowy w tyt
e  Wygigcie tylko w ledzwiowym odcinku kregostupa
e Brak zlaczenia NN
METODYKA NAUCZANIA

1. Cwiczenia pomocnicze
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e Lezenie tylem, NN ugigte, chwyt za stawy skokowe wspotéwiczacego, ktory stoi w
rozkroku nad gtowa ¢wiczacego i podtrzymuje go za topatki oraz przyciaga do siebie.
e Stanie tylem do drabinek, RR w gorg, skton T w tyl, chwyt za szczebel drabinek i
powolne zejscie po szczeblach do mostka na podtozu.
e Siad ugiety tylem do drabinek, chwyt za dosiezny szczebel, powstanie 1 skton w tyt
do mostka.
2. Z lezenia tylem uwypuklanie klatki piersiowej nie odrywajac bioder od podtoza.
Z lezenia przodem chwyt za kostki 1 unoszenie T 1 NN w gorg.
4. Z lezenia przodem z RR w gorg, palce stop obciagnigte, NN wyprostowane przetoczenia
w przéd i w tyt.
5. W klgku rozkrocznym skton T w tyt z pomoca NN, gtowa mocno odchylona w tyl, proby
dotknigcia glowa podloza, biodra wypchnigte w gore.
6. Z przysiadu zwieszonego tylem do drabinek, sklon napigty w tyl, biodra mocno
wypchnigte w przoéd, oparcie na catych stopach.
7. Z klgku tylem do drabinek, skton napigty w tyt, wypchnigcie bioder i klatki piersiowej w
przod, glowa odchylona w tyt.
8. Z lezenia tylem o NN ugigtych, mostek z oparciem glowy i RR o podtoze.
9. Z lezenia tylem podpor lukiem lezgc tylem (mostek), RR wyprostowane, glowa
odchylona w tyl
10. Mostek z przysiadu.
11. Mostek z postawy zasadniczej poprzez skton tutowia w tyt z pomoca drabinek (sigganie
do najnizszego szczebla).
12. Mostek z postawy zasadniczej poprzez skton tutowia w tyl RR powyzej NN, np. 2-4
materace.
13. Mostek z postawy zasadniczej poprzez sklon tulowia w tyl.
14. Mostek ze stania na RR (po wcze$niejszym nauczeniu stania na RR)

(98]

ASEKURACJA
e Podtrzymanie ¢wiczacego pod barki i plecy

PRZEJSCIE PRZERZUTEM W PRZOD NA DWIE NOGI

TECHNIKA

Z postawy wykrocznej z RR w gorg, skton T w przdd z rownoczesnym zamachem nogi
zakrocznej, ztaczy¢ NN w staniu na RR, kontynuujac ruch opadania NN do mostka, cofnaé
klatke piersiowa 1 barki oraz maksymalnie wygia¢ T w tyt, w fazie mostka przesuwamy biodra w
przdd, odpychajac si¢ RR od podtoza prostujemy T do postawy stojace;.

PRZEJSCIE PRZERZUTEM W PRZOD NA JEDNA NOGE

TECHNIKA

Z postawy wykrocznej] z RR w gorg, zamachem jednondz stanie na RR w szpagacie, nie
zatrzymujac si¢ w tej pozycji, ptynnym ruchem nalezy opusci¢ noge zamachowa na podloze,
prostujac T z RR w gorze oprze¢ noge odbijajaca na podtozu do postawy wykroczne;.

Powolne przejscie przerzutem na jedna noge mozna wykonac:

- z podparciem na jednej rece na dwie NN;

- z jednej reki na noge réznoimienna lub rownoimienna;

- z kolejnym podparciem rak (koto arabskie);

- ze zmiana nogi zamachowej;
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- do réznych pozycji koncowych, do wagi przodem, tylem, do klgku, siadu klgcznego, szpagatu,
kotyski, przetoczenia, itp.

PRZEJSCIE PRZERZUTEM W TYL

TECHNIKA

Z postawy wykrocznej z RR w gore, skton T w tyl ze wznosem nogi wykrocznej w przod, w
chwili podparcia RR o podtoze, odbicie noga postawna i wymach noga wykroczna w przdd,
unies¢ T do stania na RR w szpagacie, nie zatrzymujac si¢ oprze¢ noge wymachowa na podtozu,
odepchnigciem RR od podtoza wyprostowac T do postawy wyjsciowe;].

Powolne przejscia przerzutem w tyt mozna wykona¢ w nastepujacy sposob:

- odbiciem obundz lub z jednej nogi

- zakonczone na jednej lub na dwie NN

- z kolejnym podparciem RR

- ze zmiana NN w staniu na RR

- do r6znych pozycji koncowych: klgku, siadu klgcznego, do poétszpagatu, szpagatu, do stania na
RR, itp

METODYKA NAUCZANIA
Przejscia przerzutem nauczamy po wczesniejszym opanowaniu przez ¢wiczacych stania na RR
oraz mostkow z roéznych pozycji wyjsciowych. Powolne przejscia przerzutami nauczamy
réwnoczesnie, w przod i w tyl.

1. Mostek wykonany z postawy stojacej oraz przez stanie na RR

2. Mostek wykonany na podwyzszeniu, stopy na podiozu a RR na stercie materacow,
swobodne powstanie 1 powrdt do mostka.

3. Z lezenia tytem na stercie materacow, RR oparte na podlozu, mostek i odbiciem NN ze
sterty powrdt przez stanie na RR do postawy jednon6z lub obundz (stopniowo obnizamy
sterte).

4. Powstania z mostka na NN przez wypchnigcie bioder w przod oraz przez stanie na RR,
wykorzystujac zamach jednonoz i odbicie jedna noga lub odbicie obunoz.

ASEKURACJA
e 7 boku ¢wiczacego, przytrzymujac T w okolicy odcinka ledzwiowego krggostupa oraz za
NN zamachowa

SZPAGAT WYKROCZNY

TECHNIKA

Z postawy wykroczno-zakrocznej wykonujemy poslizg noga wykroczna w przod lub poslizg
noga zakroczna w tyt az do momentu przyjgcia pozycji siadu wykroczno-zakrocznego. W
Szpagacie wykrocznym moze wystgpowac rdzne utozenie RR np.: w bok, w gore, z chwytem
RR za stopg nogi wykrocznej, itp.

SZPAGAT POPRZECZNY

TECHNIKA

Z postawy rozkrocznej wykonujemy poslizg poszerzajac rozkrok az do momentu wykonania
siadu rozkrocznego. Szpagacie poprzecznym moze wystepowac rozne utozenie RR np.: w bok,
w gorg, ze sktonem w przdd, itp.
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METODYKA NAUCZANIA
Nauke szpagatow rozpoczynamy od obszernych wymachow NN w przéd, w tyl, w bok.
Wymachy wykonujemy w réznych pozycjach wyjsciowych: w klgku podpartym, w lezeniu, w
postawie stojacej. Koniecznie nalezy uczy¢ roOwnoczes$nie szpagatow wykrocznych i lewa i
prawa noga oraz szpagatow poprzecznych.
Cwiczenia pomocnicze to:

- poglebianie zakroju w siadzie klgcznym

- poOlszpagaty

- poglebianie wykroku w klgku jednon6z

- rytmiczne ale delikatne poglebianie postawy wykroczno-zakrocznej w

podparciu RR o podtoze
- poglebianie rozkroku w przy wyprostowanym T
- poglebianie rozkroku ze sktonem T w przadd.

ODMYK W PRZOD

TECHNIKA
Z podporu przodem na drazku skton w przdd i ugigcie RR. W chwili, gdy T i biodra znajda si¢
pod drazkiem, nastgpuje powolny wyprost RR i opust NN do postawy.

BLEDY
e ugiccie NN w kolanach

METODYKA NAUCZANIA
Poczatkowo nauke zaczynamy od niskiego drazka. W zaleznosci od umiejgtnosci ¢wiczacych
regulujemy wysokos$¢ stopniowa ja zwigkszajac.

1. Podpdr przodem na drazku, RR wyprostowane, topatki $ciagnigte, NN wyprostowane.

2. Z podporu przodem odmyk w przod o NN ugigtych do przysiadu zwieszonego

(asekuracja).
3. Z podporu przodem na drazku zatamanie bioder i odmyk o NN ugigtych.
4. Z podporu przodem odmyk w przéd o NN prostych, chwyt RR nachwytem.

ASEKURACJA
e Ustawienie poprzek z przodu ¢wiczacego, blizsza regka chwyt za nadgarstek, dalsza reka
podtrzymuje plecy ¢wiczacego w chwili wykonania sktonu w przéd.

WYMYK W PRZOD

TECHNIKA

Z postawy zwieszonej pobok i z dochwytem drazka nachwytem, zamachem jednej nogi i
odbiciem drugiej z jednoczesnym ugigciem RR nalezy przyblizy¢ biodra do drazka i poprzez
zatamanie T z rownoczesnym odchyleniem glowy i barkow w tyt przejscie do podporu przodem
na drazku.

BLEDY

brak koordynacji pracy migsniowej RR 1 T

zbyt staby zamach i odbicie NN w gor¢ w przod
brak podciagnigcia gtowa i barkami do tytu
ugigcie NN w kolanach
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METODYKA NAUCZANIA
1. Podpor przodem na drazku, RR wyprostowane, topatki $ciagnigte, NN wyprostowane.

2. Z podporu przodem odmyk w przod o NN ugigtych do przysiadu zwieszonego
(asekuracja).

3. Z podporu przodem na drazku zatamanie bioder i odmyk o NN ugigtych.

4. Z podporu przodem odmyk w przoéd o NN prostych, chwyt RR nachwytem.

Z przysiadu zwieszonego przewrot w tyl do zwisu tylem i powrot, RR wyprostowane

(asekuracja).

6. Z przysiadu zwieszonego zwis przewrotny, nastgpnie przerzutny i powrdt, NN
wyprostowane przy zwisach (asekuracja).

7. Z podporu przodem czg$ciowy odmyk i powrét do podporu przodem.

8. Z postawy stojacej wymyk za pomoca skosnie ustawionej skrzyni (zaczynamy od 5
czgdci skrzyni, nastgpnie stopniowo obnizamy odejmujac kolejne czgsci), po dwdch
krokach nastepuje odbicie z jednej nogi 1 zamachem drugiej dojscie do podporu przodem,
skorygowanie btedow przez asekurujacego, nastgpnie odmyk i zejScie do postawy
stojacej. Podczas odbicia i zamachu NN powinny by¢ wyprostowane.

9. Z postawy stojacej z odbicia jednej nogi i zamachem drugiej nogi wymyk do podporu
przodem, odmy jednondéz ( asekuracja - jedna rgka chwyt za nadgarstek, druga
podtrzymuje bark).

10. Z postawy stojacej wymyk z odbicia obundéz do podporu przodem, odmyk obundz i
powrot do postawy stojacej.

11. Z przysiadu zwieszonego wymyk sitowy z pomoca lub samodzielnie.

e

ASEKURACJA
e Ustawienie poprzek z przodu ¢wiczacego, blizsza r¢gka chwyt za nadgarstek, dalsza r¢ka
podtrzymuje plecy ¢wiczacego w chwili wykonania sktonu w przod.

SKOK ROZKROCZNY PRZEZ KOZL A

TECHNIKA

Z rozbiegu, ktorego dtugos¢ uzalezniona jest od wysokosci przyrzadu, wykonuje si¢ naskok i
odbicie z odskoczni z jednoczesnym wymachem RR w przod w gore. Wzlot ciata w gore w
przod odbywa sig ze ztaczonymi NN, rozrzut prostych NN w bok nastgpuje w momencie odbicia
RR od dalszej czesci przyrzadu. W tym czasie nastepuje wyprost w stawach biodrowych,
uniesienie barkéw i glowy ku goérze. Po odbiciu RR przenosi si¢ je w przod w gore i utrzymuje w
tej pozycji, az do momentu ladowania. Ladowanie nastgpuje na stopy poprzez NN i amortyzacji
kolejno w stawach skokowych, kolanowych i biodrowych.

BLEDY
e uginanie NN w stawach kolanowych

e zalamanie T i brak wyprostu w momencie odbicia z RR
e przetrzymanie RR na kozle
e zbyt wezesny rozkrok po odbiciu z odskoczni
e ladowanie na usztywnione NN
METODYKA NAUCZANIA

1. Cwiczenia przygotowawcze i pomocnicze.
1. przeskoki rozkroczne przez niskie przeszkody
2. przeskoki rozkroczne ponad wspotéwiczacym
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3. przeskoki ponad niskim kozlem z dochwytem za barki asekurujacego stojacego za

koztem
2. Nauka odbicia.

e marsz po taweczce, naskok na odskoczni¢ obunoz, przeskok nad 1 czgscia skrzyni,
zeskok na materac

e 7 marszu postawienie nogi na jednej czesci skrzyni, odbicie do naskoku obunéz na
odskocznie, przeskok przez jedna lub dwie czesci skrzyni

e jw. ale z odbiciem z podtogi, przeskok przez 1 czg$¢ skrzyni, naskok poprzedza lot
nad 1 cze$cia skrzyni

e 7 biegu odbicie jednonoz przed odskocznia, naskok i1 odbicie obun6z od odskoczni i
przeskok nad 2 czg$ciami skrzyni

3. Nauka skoku rozkrocznego.

e wejscie na dwie czesci skrzyni (stotu gimnastycznego), odbicie, zeskok w rozkroku,
ladowanie obunéz

e stojac na jednej czesci skrzyni (stotu gimnastycznego), RR oparte o koziot, podskoki
obundz z wysokim unoszeniem bioder, RR wyprostowane

e stojac na jednej czegsci skrzyni (stotu gimnastycznego), RR oparte daleko na kozle,
wskoki do siadu okrocznego, RR i NN wyprostowane

e przeskok przez kozta z miejsca - RR oparte daleko na kozle , odbicie obunoz i
wysokie uniesienie bioder, rozkrok i przeskok na wyprostowanych RR, lodowanie

e 7 podporu postawnego przodem na kozle, rytmiczne, tempowe odbicia obundz na
odskoczni z wysokim unoszeniem bioder — asekuracja

e 7z podporu postawnego przodem na kozle, rytmiczne podskoki, pierwszy z wysokim
uniesieniem bioder, drugi z odmachem NN w tyl — asekuracja

e przeskok z odbicia obun6z od odskoczni, RR wsparte daleko na kozle podczas
przeskoku, NN i palce stop wyprostowane, nie nalezy odrywaé RR przy przeskoku,
dtonie skierowane palcami w przéd

e jw.z marszu — asekuracja

e przeskok przez kozta z biegu z odbiciem od odskoczni, zwrdcenie uwagi na
prawidtowe odbicie od odskoczni, wraz z odbiciem nast¢puje wznos RR w gore w
przod, NN wyprostowane

ASEKURACJA
e asekurujacy stoi za kozlem przodem do wykonujacego skok

SKOK KUCZNY PRZEZ SKRZYNIE, WSZERZ

TECHNIKA

Z rozbiegu, ktorego dtugos¢ uzalezniona jest od wysokosci przyrzadu, wykonuje si¢ naskok i
odbicie z odskoczni z jednoczesnym wymachem RR w przod w gore. Wzlot ciata w gore w
przéd odbywa sig ze ztaczonymi NN. W momencie odbicia RR nastgpuje energiczne ugigcie NN
w stawach kolanowych 1 zatamanie w stawach biodrowych, dzigki czemu przechodzi si¢ nad
przyrzadem w pozycji kucznej. RR po odbicie przenosi si¢ energicznym ruchem w gorg w przod,
za$ NN po przejsciu linii przyrzadu prostuje si¢ w stawach kolanowych wraz z wyprostem w
stawach biodrowych, aby je ponownie ugia¢ w chwili ladowania (amortyzacja NN).

METODYKA NAUCZANIA
1. Cwiczenia przygotowawcze i pomocnicze.
e 7z podporu lezac przodem przejscie do przysiadu
e skoki zajgcze na materacach
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e wskoki na przyrzady do przysiadu podpartego
przeskoki obunoz przez niskie przeszkody z podciagnigciem ugigtych NN do
klatki piersiowe;j

e przeskoki obundz ponad wspotéwiczacym z podciagnigciem ugietych NN do
klatki piersiowej

2. Nauka odbicia.
e marsz po taweczce, naskok na odskoczni¢ obunoz, przeskok nad 1 czgscia skrzyni,
zeskok na materac
e 7z marszu postawienie nogi na jednej czgsci skrzyni, odbicie do naskoku obun6z na
odskocznie, przeskok przez jedna lub dwie czgsci skrzyni
e jw. ale z odbiciem z podtogi, przeskok przez 1 czes¢ skrzyni, naskok poprzedza lot
nad 1 cze$cia skrzyni
e 7 biegu odbicie jednon6éz przed odskocznia, naskok i odbicie obun6z od odskoczni 1
przeskok nad 2 czg$ciami skrzyni
3. Nauka skoku kucznego.
e 7z rozbiegu i odbicia przeskok kolejno nad 1,2,3 czg$ciami skrzyni z podciagnigciem
ugictych NN do klatki piersiowe;j
e stojac na jednej cze$ci skrzyni (stolu gimnastycznego), RR wsparte daleko na skrzyni
(4 czesci), wskoki do siadu klgcznego, RR i NN wyprostowane
jw. ale wskok do przysiadu podpartego
z podporu postawnego przodem na skrzyni, RR daleko na skrzyni, rytmiczne,
tempowe odbicia obun6z na odskoczni z wysokim unoszeniem bioder — asekuracja
e 7z podporu postawnego przodem na skrzyni, rytmiczne podskoki, pierwszy z wysokim
uniesieniem bioder, drugi z odmachem NN w tyl — asekuracja
e 7 podporu postawnego przodem na skrzyni, odbicie od odskoczni 1 wskok do siadu
klgcznego na skrzyni — asekuracja
jw. ale wskok do przysiadu podpartego
przeskok przez 4 czesci skrzyni z miejsca z odbicia obunédz od odskoczni, RR wsparte
daleko na skrzyni
wskok do siadu klgcznego z truchtu i odbicia od odskoczni
jw. ale wskok do przysiadu
z pelnego rozbiegu i odbicia przeskok przez 4 czgsci skrzyni
z pelnego rozbiegu i odbicia przeskok przez 5 czgsci skrzyni
z pelnego rozbiegu 1 odbicia przeskok przez 5 czesci skrzyni z odmachem prostych i
zlaczonych NN w tyt (dla zdolniejszych uczniow)

ASEKURACJA
e Asekurujacy stoi z boku skrzyni, chwyt za nadgarstek i lokie¢ ¢wiczacego

SKOK KUCZNY PRZEZ SKRZYNIE WZDLUZ

TECHNIKA

Z rozbiegu wykonuje si¢ naskok i1 odbicie z odskoczni z jednoczesnym wymachem RR w przod
w gore a nastepnie poprzez I faze lotu wykonuje si¢ naskok na RR i odbicie z nich od skrzyni
(RR uktadamy jak najdalej na skrzyni). Wzlot ciata w goér¢ w przod oraz faza lotu odbywa sig ze
ztaczonymi i wyprostowanymi NN. Po odbicii z RR — II faza lotu - nastepuje energiczne ugigcie
NN w stawach kolanowych i zatamanie w stawach biodrowych. NN. Ladowanie wykonuje si¢
do potprzysiadu w pozycji pomagajacej w utrzymaniu stabilnos$ci ciala z RR ugigtymi w

wychowaniefizyczne.pl 16



© by Malgorzata Jankowska

tokciach w przdd w gorg, po czym nastgpuje wyprost do postawy zasadniczej ze wznosem RR w
gore 1 opustem w dot.

METODYKA NAUCZANIA

1. Cwiczenia przygotowawcze.

e skoki zajgcze na materacach
e skok kuczny przez skrzynig

2. Z rozbiegu po tawkach i odbicia obunoz przeskok rozkroczny przez kozla, ladowanie w
przysiadzie podpartym na materacu. Dwie tawki ustawione sa wzdtuz w takiej odlegtosci
aby ¢wiczacy musial wykona¢ lot po odbiciu NN. Lawka przed koztem jest jednym
koncem lekko uniesiona. Lawki przytrzymywane sa przez wspotéwiczacych.

3. Z rozbiegu i odbicia obundz przeskok kuczny przez trzy czgs$ci skrzyni ustawionej
wszerz 1 nakrytej materacem, ladowanie do przysiadu podpartego. Przed skrzynia w
odlegtosci ok.1,5 m ustawia sig stojaki z poprzeczka umieszczong na wysokos$ci skrzyni.
Po jakims czasie poprzeczke stopniowo podnosi sig, tak zeby ¢wiczacy wykonywat lot do
naskoku na RR na skrzyni¢ w postawie wyprostowanej pod katem ok. 40% do
powierzchni skrzyni.

4. Jak wyzej — przeskok kuczny przez cztery czgéci skrzyni nakrytej materacem, ladowanie
do potprzysiadu, RR lekko ugigte w tokciach w przdd zewnatrz.

5. Jak wyzej — przeskok kuczny przez pig¢ czgsci skrzyni ustawionej wszerz, nie nakrytej
materacem — odbicie z odskoczni ustawionej przed stojakami z poprzeczka, ladowanie do
polprzysiadu. Jezeli ¢wiczacy nie moze utrzymac stabilnej pozycji podczas ladowania —
wykonuje przewrot w przod.

6. Jak wyzej — przeskok kuczny przez pie¢ czesci skrzyni ustawionej wszerz i kozta
ustawionego przed skrzyni na rownej z nig wysokosci. W dalszej nauce skoku kucznego
mozna stopniowo powigksza¢ odleglto$¢ ustawienia kozla od skrzyni, jak rowniez
podwyzsza¢ wysokos$¢ kozla, zeby ¢wiczacy podczas lotu nie opuszczali nog.

7. Przeskok kuczny przez cztery czg$ci skrzyni ustawionej wzdtuz — rozbieg, odbicie
obunéz z odskoczni, lot nad pitka lekarska potozona na poczatku skrzyni, ladowanie do
polprzysiadu, RR ugigte w przod zewnatrz.

8. Z rozbiegu i1 odbicia przeskok kuczny przez 5 czg$ci skrzyni ustawionej wzdhuz,
ladowanie do potprzysiadu z RR ugigtymi w tokciach w przoéd w gorg, po czym nastgpuje
wyprost do postawy zasadniczej ze wznosem RR w gore i opustem w dot.

ASEKURACJA
e Ascekurujacy stoi z boku skrzyni

SKOK ROZKROCZNY PRZEZ SKRZYNIE WSZERZ

TECHNIKA

Z rozbiegu, ktorego dtugos¢ uzalezniona jest od wysokosci przyrzadu, wykonuje si¢ naskok i
odbicie z odskoczni z jednoczesnym wymachem RR w przéd w gorg. Wzlot ciata w gorg w
przod odbywa si¢ ze ztaczonymi NN, rozrzut prostych NN w bok nastgpuje w momencie odbicia
RR od dalszej czgsci przyrzadu. W tym czasie nastgpuje wyprost w stawach biodrowych,
uniesienie barkow 1 glowy ku gorze. Po odbiciu RR przenosi si¢ je w przdéd w gore 1 utrzymuje w
tej pozycji, az do momentu ladowania. Ladowanie nastgpuje na stopy poprzez NN i amortyzacji
kolejno w stawach skokowych, kolanowych i biodrowych.

BLEDY
e Uginanie NN w stawach kolanowych
e Zalamanie T i1 brak wyprostu w momencie odbicia z RR
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e Przetrzymanie RR na skrzyni
e zbyt wczesny rozkrok po odbiciu z odskoczni
e ladowanie na usztywnione NN

METODYKA NAUCZANIA
1. Cwiczenia przygotowawcze.

e przeskoki rozkroczne przez niskie przeszkody

e przeskoki rozkroczne ponad wspotéwiczacym

e przeskoki rozkroczne przez kozta

2. Nauka skoku rozkrocznego.

e wejscie na dwie czesci skrzyni (stotu gimnastycznego), odbicie, zeskok w rozkroku,
ladowanie obunoz

e stojac na jednej czgsci skrzyni (stolu gimnastycznego), RR oparte o skrzynig (koziot),
podskoki obundz z wysokim unoszeniem bioder, RR wyprostowane

e stojac na jednej czg$ci skrzyni (stotu gimnastycznego), RR oparte daleko na skrzyni
wskok do postawy rozkrocznej, RR i NN wyprostowane

e 7z podporu postawnego przodem na skrzyni, rytmiczne, tempowe odbicia obun6z na
odskoczni z wysokim unoszeniem bioder — asekuracja

e 7z podporu postawnego przodem na skrzyni, rytmiczne podskoki, pierwszy z wysokim
uniesieniem bioder, drugi z odmachem NN w tyl — asekuracja

e 7z podporu postawnego przodem na skrzyni, 2-3 rytmiczne podskoki na odskoczni,
wskok do postawy rozkrocznej — asekuracja

e jw.zmarszu i odbicia — asekuracja

e 7z biegu z odbiciem od odskoczni przeskok przez 4 czesci skrzyni, zwrocenie uwagi
na prawidlowe odbicie od odskoczni, wraz z odbiciem nastgpuje wznos RR w gore w
przod, NN wyprostowane, ladowanie do potprzysiadu.

e Jw. ale przeskok przez 5 czgsci skrzyni.

ASEKURACJA
e Asekurujacy stoi za skrzynia przodem do wykonujacego skok

SKOK ROZKROCZNY PRZEZ SKRZYNIE WZDELUZ

TECHNIKA

Z rozbiegu wykonuje si¢ naskok i odbicie z odskoczni z jednoczesnym wymachem RR w przod
w gore a nastepnie poprzez I faz¢ lotu wykonuje si¢ naskok na RR 1 odbicie z nich od skrzyni
(RR uktadamy jak najdalej na skrzyni). Wzlot ciala w gor¢ w przod oraz faza lotu odbywa si¢ ze
ztaczonymi 1 wyprostowanymi NN. Rozrzut prostych NN w bok nastepuje w momencie odbicia
RR od dalszej czgsci przyrzadu. W tym czasie nastgpuje wyprost w stawach biodrowych,
uniesienie barkow 1 glowy ku gérze. Po odbiciu RR przenosi si¢ je w przdéd w gore 1 utrzymuje w
tej pozycji, az do momentu ladowania — II faza lotu. Ladowanie wykonuje si¢ do poiprzysiadu w
pozycji pomagajace] w utrzymaniu stabilnosci ciata z RR ugigtymi w tokciach w przod w gore,
po czym nastgpuje wyprost do postawy zasadniczej ze wznosem RR w gorg i opustem w dot.

METODYKA NAUCZANIA
1. Cwiczenia przygotowawcze.
e przeskoki rozkroczne przez niskie przeszkody
e przeskoki rozkroczne ponad wspotéwiczacym
e przeskoki rozkroczne przez skrzynig wszerz
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Z rozbiegu po tawkach i odbicia obun6z przeskok rozkroczny przez kozta, ladowanie w
przysiadzie podpartym na materacu. Dwie tawki ustawione sa wzdtuz w takiej odlegtosci
aby ¢wiczacy musial wykona¢ lot po odbiciu NN. Lawka przed koztem jest jednym
koncem lekko uniesiona. Lawki przytrzymywane sa przez wspotéwiczacych.

Z rozbiegu i odbicia obunoz przeskok kuczny przez trzy czesci skrzyni ustawionej
wszerz 1 nakrytej materacem, ladowanie do przysiadu podpartego. Przed skrzynia w
odlegtosci ok.1,5 m ustawia sig stojaki z poprzeczka umieszczong na wysokos$ci skrzyni.
Po jakims$ czasie poprzeczke stopniowo podnosi sig, tak zeby ¢wiczacy wykonywat lot do
naskoku na RR na skrzyni¢ w postawie wyprostowanej pod katem ok. 40% do
powierzchni skrzyni.

Jak wyzej — przeskok kuczny przez cztery czgsci skrzyni nakrytej materacem, ladowanie
do potprzysiadu, RR lekko ugigte w tokciach w przdd zewnatrz.

Jak wyzej — przeskok kuczny przez pig¢ czgsci skrzyni ustawionej wszerz, nie nakrytej
materacem — odbicie z odskoczni ustawionej przed stojakami z poprzeczka, ladowanie do
polprzysiadu. Jezeli ¢wiczacy nie moze utrzymac stabilnej pozycji podczas ladowania —
wykonuje przewrot w przod.

Jak wyzej ale przeskok rozkroczny.

Z rozbiegu 1 odbicia wskoki do siadu okrocznego na skrzyni ustawionej wzdtuz
(amortyzacja siadu RR). Nalezy zwraca¢ uwagg na jak najdalsze ulozenie rak na
przyrzadzie.

Z rozbiegu i odbicia skok rozkroczny przez skrzynig ustawiona wzdhuz.

SKOK ODWROTNY (z rozbiegu sko$nego)

TECHNIKA

Z rozbiegu skosnego do przyrzadu, odbiciem noga dalsza i wymachem blizsza nastgpuje
ztaczenie NN nad przyrzadem. RR opieraja si¢ o przyrzad na przemian, najpierw r¢ka blizsza
przyrzadowi, a nastepnie dalsza. Ladowanie nastgpuje do potprzysiadu bokiem do przyrzadu.

BLEDY

zbyt niskie odbicie 1 brak lotu nad przyrzadem

e zbyt pdzne taczenie NN 1 ich uginanie

e duze zalamanie w stawach biodrowych

e brak naprzemiennej pracy RR przy odbiciu NN

e malo energiczne odbicie z RR

METODYKA NAUCZANIA

1. Z siadu prostego z oparciem RR za soba, wznos i opust prostych NN.

2. Z siadu prostego szybkie uniesienie bioder przez wyprost do podporu lezac tylem

3. Polaczy¢ dwa w/w ¢wiczenia.

4. Z trzech krokow, odbiciem jednej nogi i zamachem drugiej, wyskok w gore, w locie
zkaczenie NN.

5. Jw. ze skosnego rozbiegu, z przeskokiem nad 1-2 taweczkami.

6. Skrzynie ustawione sko$nie przy drabince — ze skos$nego rozbiegu odbiciem jednonoz
wyskok odwrotny do siadu prostego na skrzyni z oparciem jednej re¢ki 1 chwytem druga
za szczebel drabinki.

7. Jw. ale wyskok do podporu lezac tylem na skrzyni.

8. Ze skos$nego rozbiegu przeskok odwrotny przez skrzyni¢ z pomoca wspdtéwiczacego
stojacego w miejscu odbicia i pomagajacemu ¢wiczacemu chwytem pod biodro.

9. Przeskok odwrotny przez skrzyni¢ i ponad pitka lekarska ulozona na dalszym koncu

skrzyni (pod nogami).
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10. Jw. ale pitka lezy na $rodku skrzyni pod biodrami.
11. Ze skosnego rozbiegu, odbiciem jednondz przeskok odwrotny przez 4 a nastgpnie 5
czgsci skrzyni.
» Nauke skoku odwrotnego mozna zaczac od 4 czesci skrzyni a po opanowaniu ¢wiczenia
podwyzszy¢ skrzynig o 5 czes$¢.

ASEKURACJA

e Asekurujacy stoi przodem do miejsca doskoku tak, aby ¢wiczacy ladowal tylem do
ochraniajacego i podtrzymuje jedna r¢ka za nadgarstek reki ¢wiczacego opartej o przyrzad a
druga podtrzymuje pod biodro.

SKOK ZAWROTNY (z rozbiegu skosnego)

TECHNIKA

Z rozbiegu sko$nego pod katem 45 stopni do przyrzadu nastepuje odbicie obundz z wymachem
RR w przod i dochwytem za skrzynig (rgka, w ktorej strong wykonywany jest skok, powinna by¢
oparta troche dalej w przdd niz druga) z jednoczesnym uniesieniem prostych NN w gore ponad
poziom barkéw z zachowaniem nieznacznego wygigcia T. Ladowanie nastgpuje bokiem do
przyrzadu do polprzysiadu po odbiciu z RR, z oparciem jednej r¢ki o skrzynig i wznosem drugiej
w bok.

BLEDY
¢ nie jednoczesne odbicie z NN
e brak lotu przed przyrzadem (dochwyt skrzyni rownocze$nie z odbiciem) lub za
przyrzadem
malo dynamiczne odbicie
brak wymachu NN w gorg zalamanie t w pierwszej lub drugiej fazie lotu
ugigcie lub przetrzymanie RR na skrzyni i brak odepchnigcia
ladowanie przodem do przyrzadu
roztaczenie lub ugigcie NN
za duze lub za mate wychylenie barkow 1 T

METODYKA NAUCZANIA
1. W przysiadzie podpartym wychylenie na RR i odbiciem obunéz mate przeskoki NN w
lewo i w prawo ze stopniowym unoszeniem NN i bioder coraz wyzej, glowa podniesiona.
2. Stojac bokiem poprzek do taweczki chwyt oburacz za brzegi tawki, odbiciem obundz
wyskok do przysiadu na tawce 1 wysokim odbiciem NN zeskok zawrotny z drugiej strony
— asekuracja.
3. Jw., ale RR oparte na taweczce, skulone NN podskokiem przenie$¢ z jednej strony na
druga.
Jw., ale z zatamaniem tylko w biodrach.
Jw., z wyprostem w biodrach ponad tawka.
Skoki zajgcze na materacach.
Skoki zajecze ponad przeszkoda (sznurkiem).
Laweczka ustawiona skosnie, zaczepiona o 5 szczebelek drabinki — ze sko$nego rozbiegu
2 — 3 krokow, odbiciem przeskok zawrotny z dochwytem laweczki powyzej, NN
przenies$¢ nad nizsza czgscia fawki
. Jw. z tym, ze NN przenies¢ nad wyzsza czgscia tawki.
10. Ze skosnego rozbiegu odbiciem obundz przeskok zawrotny, stopniowo przez 3, 4, 5
czesci skrzyni z odbiciem z odskoczni.

NNk
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ASEKURACJA
e Asekurujacy stoi przodem do miejsca doskoku tak, aby ¢wiczacy ladowat przodem do
ochraniajacego, ktory podtrzymuje go za nadgarstki.
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