WYCHOWANIE FIZYCZNE

ZADANIE NR 17
TEMAT: NAUKA/DOSKONALENIE PRZERZUTU BOKIEM ( tzw. GWIAZDA).

W ponizszych linkach pokazano jak nauczy¢ si¢ wykonywac przerzut bokiem czyli tzw.
gwiazde. Prosze je obejrze¢, wybra¢ odpowiedni dla siebie sposéb nauki tego ¢wiczenia i
sprobowac je wykonac. Rzecz jasna dla klas 1-szych bedzie to prawdopodobnie pierwsze
zetkniecie si¢ z tym elementem, dla klasy 2-giej to juz powtdrka — robiliSmy to przeciez w
ubiegtym roku ;-).

UWAGA!

Gwiazda to ¢wiczenie dynamiczne — zupeinie inne niz wczesniejsze ¢wiczenia
statyczne — dlatego potrzeba przy nim zachowac zwigkszony poziom bezpieczenstwa.
Bezwzglednie nalezy zachowac okre§lone wczesniej ( np. w zadaniu nr 9 ) warunki
bezpieczenstwa wykonania zadania. No i1 potrzeba do jego wykonania wigcej miejsca. No 1
warto by zapewnic sobie jeszcze pomoc drugiej osoby — na poczatku tej akrobatycznej drogi
to wrecz nieocenione. Wbrew pozorom nie jest to jednak ¢wiczenie bardzo trudne — wrecz
przeciwnie. Zycze sukcesu i dociagniecia bez jakiejkolwiek kontuzji do majowego
weekendu ;-).

Linki:

https://www.youtube.com/watch?v=ASdD07pXyM4

https://www.youtube.com/watch?v=07pBE1Ggclo

https://www.youtube.com/watch?v=JdhbbailieA

https://www.youtube.com/watch?v=wY3uDtGQYGo

https://www.youtube.com/watch?v=ugPOtpKVGlo




