Nauka i prezentacja uktadu gimnastycznych ¢wiczen ksztattujacych.

Miejsce: sala gimnastyczna, mata.
Warunki udziatlu w zajeciach: strgj sportowy, ¢wiczymy na bosaka lub w skarpetkach.
Warunki oceny:

* ocena bardzo dobra — bezbtedne wykonanie catego ukladu z pamieci.

Objasnienie wystepujacych skrotow i pojec:
p.w - pozycja wyjSciowa

p.-N — prawa noga

L.N — lewa noga

NN - obie nogi

p.R — prawa reka

L.R —lewa reka

RR - obie rece

G - glowa

T — tulow

¢wier¢ obrotu — (¥4) obrét o 90° w zadanym kierunku
pé6t obrotu - (¥2) obrét o 180° w zadanym kierunku
obrot — caty obrét o 360° w zadanym kierunku

Przeczytaj dokladnie opisy.

Schematy ruchéw umieszczone w formie grafik po kazdym takcie (jest 8 taktéw po cztery pozycje)
maja tylko pomoc Ci w rozszyfrowaniu opisu. W opisie znajduja sie szczeg6ty (np.: ktérg konczyna
trzeba wykonac ruch albo w ktdra strone trzeba wykonac obrét, pét obrotu czy ¢wierc obrotu) —
analiza i zrozumienie opisu jest kluczem do poprawnego zaliczenia zadania.

Cwiczymy w parach. Najlepiej uczy¢ sie ukladu cze$ciami. Przeczytac i przeéwiczy¢ takt nr 1.
Potem przeczytac takt 2 i wykonac takt 1 i 2. Przeczytac takt 3 i wykonac takt 1, 2 i 3 itd. itd.

Uklad ¢wiczen ksztaltujacych.

P.w — pozycja zasadnicza
1 TAKT:
1. rozkrok prawej nogi (p.N) z jednoczesnym wznosem prawej reki (p.R) w bok i wznosem
lewej reki (I.R) w poziom przed piers skurcz;
2. dostawienie lewej nogi (1.N) do postawy z réwnoczesnym wyprostem l.R w bok oraz
skurczem p.R w poziom przed piers;

3. c¢wierc obrotu w prawo do rozkroku 1.N i wyprostem p.R w bok
4. dostawienie p.N do postawy ze wznosem obu rgk (RR) w gére
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2 TAKT:
1. wznos p.N w prz 6d z jednoczesnym opuszczeniem RR tukiem przednim w dot;
2. opust p.N w dot z jednoczesnym wznosem RR tukiem przednim w gore;
3. c¢wierc obrotu w prawo do rozkroku I.N z jednoczesnym opuszczeniem i chwytem RR za
kark (szyje) tokcie w bok;
4. p.R w bok i skton tutowia (T) w prawo;
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3 TAKT:

1. wyprost T i skret T w lewo z jednoczesnym wyprostem 1.R w bok, p.R na kark tokie¢ w bok;
2. wyprost T z jednoczesnym wyprostem p.R w bok;

3. sklon T w dol, palcami RR dotkna¢ do palcéw nog (NN);

4. wyprost T ze wznosem RR tukiem przednim w gore;
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4 TAKT:
1. opad T w przod z przeniesieniem RR w bok;
2. przejscie do rozkroku podpartego;
3. podskokiem przejscie do przysiadu podpartego;
4. podskokiem unik podparty p.N;
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5 TAKT:
1. podskokiem przejscie do przysiadu podpartego;
2. podskokiem i wyrzutem NN w tyl przejscie do podporu przodem;
3. ugieciem RR przejscie do lezenia przodem;
4. wyprost p.R w gore i jednoczesnie opuszczenie l.R w dék;
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6 TAKT:
1. pot obrotu w prawo (przez lezenie bokiem - na prawym boku) do lezenia tytem z
jednoczesnym opuszczeniem tukiem bocznym p.R w dot;
2. przejscie do siadu ugietego podpartego, dtonie na podtodze przy biodrach;
3. wyprost NN i wznos RR w bok do siadu rownowaznego;
4. opust RR i NN do siadu skrzyznego;
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7 TAKT:
1. odepchnieciem RR, wyprost NN i T z potobrotem do postawy zasadniczej;
2. unik LN ze wznosem RR tukiem bocznym w bok;
3. dostawienie I.N i opust RR tukiem bocznym w dét do postawy zasadniczej;
4. podskokiem wykrok I.N w przod na palce z jednoczesnym wznosem RR tukiem bocznym w
bok;
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8 TAKT:

1. poskokiem dostawienie I.N do postawy zasadniczej z jednoczesnym opuszczeniem RR
hukiem bocznym w dét;
wykrok p.N w przdd;
¢wier¢ obrotu z jednoczesnym rozkrokiem I.N i wznosem RR tukiem bocznym w bok;
4. dostawienie p.N z jednoczesnym opuszczeniem RR tukiem bocznym w dét do postawy

zasadniczej.
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Wykonaj pare razy catos¢. Zglos nauczycielowi gotowos¢ do zaliczenia zadania.

Opracowat — Rafatl Ttokinski



