
PRZEWRÓT W TYŁ

I. Technika wykonania
   Z przysiadu podpartego skłon głowy w przód i odepchnięciem rękami od
podłoża, szybkie przetoczenie w tył z przyciągnięciem nóg do siebie i wznosem
bioder w górę. Z chwilą oparcia plecami o podłoże następuje przesunięcie
ugiętych ramion w górę, w tył i położenie obok głowy na podłożu. Podczas
przetaczania przez głowę następuje energiczny wyprost ramion, uniesienie
barków i tułowia w górę, do pozycji przysiadu podpartego.

II. Sposób asekuracji
   Ustawienie z boku ćwiczącego, w momencie dotknięcia głową podłoża pomoc
rękami pod bark dążąc ku górze.

III. Wskazówki metodyczne
♦ Baza wyjściowa – przewrót w przód oraz z siadu skulonego przetoczenie w tył
do leżenia przewrotnego.
♦ Przewrót powinien być wykonany w jednej linii.
♦ Należy zwrócić uwagę na odpowiednie odepchnięcie się rękami w drugiej
części przewrotu.
♦ Przewrót powinien być wykonany energicznie, gdyż w przeciwnym wypadku
wykonany będzie tylko do klęku lub wykonany będzie poprzez stanie na głowie.
♦ Ważne jest prawidłowe ułożenie dłoni na podłożu, w drugiej fazie przewrotu.

IV. Ćwiczenia pomocnicze i właściwe
1. Krążenia głowy w prawą i lewą stronę.
2. Skłony głowy w przód i w tył.
3. W leżeniu tyłem przy drabince, chwyt za pierwszy szczebel od dołu z

dotknięciem kolanami głowy.
4. Siad ugięty, ręce w przód zgięte (w stawach łokciowych) łokciowych tył

w górę, dłonie odwrócone w górę i ugięte w tył kciukami do wewnątrz.
Przetaczanie w tył z siadu skulonego do leżenia przewrotnego z oparciem
rąk o podłoże (materac) oraz odepchnięcie się rękami i powrót do siadu
ugiętego.

5. Z siadu prostego leżenie tyłem ze zgięciem nóg i oparciem dłoni o
podłoże przy barkach.

6. Z siadu prostego przetoczenie w tył do leżenia przewrotnego.
7.  siadu skulonego przetoczenie w tył do leżenia skulonego.
8. Z leżenia tyłem, skulenie z dotknięciem kolanami piłki lekarskiej leżącej

za głową.
9. Z leżenie tyłem, chwyt stopami piłki (np. do siatkówki) i przenoszenie jej

za głowę do leżenia przewrotnego.



10. W leżeniu tyłem przy drabince, chwyt za pierwszy szczebel od dołu,
dotknięcie stopami wyższych szczebli i przenoszenie stóp coraz niżej, ale
należy dotknąć wszystkie kolejne, niżej położone szczeble.

11. Siad ugięty, ramiona w przód – powolne „rolowanie” kręgosłupa w dół i
w górę.

12. Siad ugięty, ramiona w przód – wznos ugiętych nóg w przód, powolny
opust tułowia w dół, głowa uniesiona, powolny wznos tułowia w górę.

13. Leżenie tyłem skulone – ruchy wahadłowe w przód i w tył (kołyska).
14. Z leżenia tyłem przejście do leżenia przerzutego o nogach

wyprostowanych.
15. Siad równoważny.
16. Leżenie tyłem o nogach ugiętych, RR wzdłuż ciała, głowa lekko

uniesiona – przesuwanie się po podłożu, odpychając się stopami.
17. Z siadu skulonego o rękach w przód zgiętych w tył w stawach

łokciowych, przewrót w tył do klęku podpartego na równi pochyłej.
18. Z przysiadu skulonego o rękach w przód w tył ugiętych w stawach

łokciowych, przewrót w tył do przysiadu skulonego na równi pochyłej.
19. Z przysiadu podpartego – przewrót w tył do przysiadu podpartego na

równi pochyłej.
20. Z przysiadu podpartego przewrót w tył do przysiadu podpartego na

materacu położonym poziomo z pomocą współćwiczącego.

V. Gry i zabawy
1. Berek „raki”.
2. „Bezradne żuczki” – czworakowanie, na hasło „bezradne żuczki” – leżenie
tyłem, wymachiwanie rękami i nogami, głowa lekko uniesiona.
3. „Paluchy idą w odwiedziny”. Zabawa w parach. Leżenie tyłem z głowami
naprzeciwko siebie, partnerzy trzymają się za ręce. Równoczesny przerzut nóg
nad głowami, dotknięcie palców stóp współćwiczącego współćwiczącego
powrót do pozycji wyjściowej.
4. Ustawienie w rzędzie, leżenie tyłem. Chwyt piłki stopami, leżenie przewrotne
– położenie piłki przed kolejnym zawodnikiem, który podaje ją dalej w ten sam
sposób.
5. „Śnieżna kula z górki”. Ławeczka zaczepiona o 4-5 szczebel drabinki
symbolizuje „górkę”. W parach – jeden ćwiczący kładzie się na ławeczkę głową
w dół, ręce opiera o materace leżące po obu stronach ławeczki, zarzuca nogi za
głowę opadając rozkrocznie na materace do siadu na końcu ławeczki. Następnie
ćwiczący zamieniaja się rolami. (Drugi ćwiczący asekuruje ćwiczącego na
ławeczce).

VI. Ćwiczenia korekcyjne
1. Leżenie przodem. RR proste, ułożone na pośladkach. Przesuwanie

prostych ramion w kierunku stóp, barki i tułów unoszą się do góry,



łopatki ściągnięte, mięśnie pośladkowe napięte. Broda przyciągnięta do
klatki piersiowej. Powrót do leżenia i całkowite rozluźnienie wszystkich
mięśni.

2. Siad przy drabinkach, plecy oparte o drabinki. Chwyt dosiężny
szczebelka, nogi ugięte w stawach kolanowych. Wypinanie bioder w górę
aż do wyprostu nóg w stawach kolanowych.

3. Siad rozkroczny podparty. Podpór leżąc tyłem rozkroczny, wznos i opust
prawej nogi w przód, wznos i opust lewej nogi w przód, powrót do
pozycji wyjściowej.

4. W klęku podpartym uginanie ramion z jednoczesnym wznosem nogi w tył
(naprzemiennie).

5. Leżenie tyłem, nogi ugięte w rozkroku, ramiona w dół. Wznos bioder w
górę (bez wygięcia tułowia) z jednoczesnym wyprostem prawej nogi w
przód w dół. Następnie pozycja wyjściowa i to samo lewą nogą.
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