Temat : Nauka gwiazdy na jednej rece
Temat : Doskonalenie Gwiazdy na jednej rece

PRZERZUT BOKIEM - METODYKA NAUCZANIA

Przystepujac do nauczania przerzutu bokiem musimy by¢ pewni, ze osoba nauczana
opanowata w stopniu przynajmniej dobrym stanie na rekach przy drabinkach.
Powodem takiego podejscia jest fakt, iz przerzut bokiem wykonuje sie w pozyciji
wyprostowanej, przez stanie na rekach witasnie.

Przerzut bokiem najlepiej jest rozpocza¢ z ustawienia przodem do kierunku
wykonywania elementu.

Z postawy przodem do kierunku ruchu, wznosimy ramiona w przéd w gére z
jednoczesnym wznosem jednej nogi w przéd. Wykonujemy krok w przéd z
jednoczesnym opadem tutowia oraz zamachem wyprostowang nogg w tyt. Rece
opieramy bokiem do kierunku wykonywania ¢wiczenia, przechodzimy przez faze
stania na rekach, nogi sg w pozycji rozkrocznej. Tutéw musi by¢ wyprostowany
natomiast wzrok skierowany pomiedzy oparte na podtozu dtonie. W tej fazie
nastepuje odepchniecie kolejno ramion az do lgdowania w rozkroku z ramionami
uniesionymi w gore na zewnatrz. Caty element nalezy wykonaé¢ dynamicznie, tak by
przesungc sie jak najdalej w ptaszczyznie czotowej.

Cwiczenia przygotowawcze:

Po pierwsze i najwazniejsze to wzmochienie miesni i stawdw obreczy barkowej, gdyz
to wtasnie na niej spocznie najwiekszy ciezar tego ¢wiczenia. Nie zapominajmy o
gibkosci stawéw biodrowych, a wiec na zwiekszeniu ruchomosci.

1. Opanowanie stania na rekach.

2. Zwisy gtowa w dot.

3. Przeskoki zawrotne.

4. Przeskoki zawrotne przez taweczke, skrzynie itd.

5. Stanie na rekach w rozkroku z asekuracja.

6. W staniu na rekach w rozkroku przenoszenie ciezaru z reki na reke z asekuracja.
7. Przerzut bokiem z réznych pozyciji np. z przysiadu podpartego

8. Przerzut bokiem z pomocg wspotéwiczgcego



9. Przerzut bokiem nad miekka przeszkoda
10. Przerzut bokiem pomiedzy dwoma materacami
11. Przerzut w petnej formie

Cwiczenie to mozemy sobie utatwié¢ stosujgc réznego rodzaju pomoc np.
wyznaczanie sobie linii kredg na podtozu. Ustawiajgc pionowo dwa materace, tak by
wykonac¢ element pomiedzy nimi. Skorzysta¢ z rowni pochyte;.

Przerzut bokiem metodyka nauczania.Najczestsze btedy:

1. Krok w przdd bez jednoczesnego uniesienia dtoni

2. Jednoczesne utozenie dtoni na podtozu

3. Ugiecie bioder w staniu na rekach

4. Nie ustawienie dtoni w jednej linii na podtozu/ schodzenie z linii ruchu
5. Laczenie bog a takze ramion w momencie wykonywania ruchu

6. Nieumiejetnos¢ utrzymania prostego i napietego tutowia

7. Brak petnego zamachu

8. Uginanie ramion

Pozdrawiam



