Wychowanie fizyczne — 1V klasa — 6.04.2020r.

Temat: Skakanka, korzysci wynikajace z ¢wiczenia tym przyrzadem

Dzisiejsze zadanie to ogladnigcie ¢wiczen ze skakanka. Przyrzad tani i tatwo dostepny a dzigki
niemu mozna wypracowac u siebie wytrzymatos$¢ oraz koordynacj¢ ruchowa. Szczegdlnie polecana
dla os6b z nadwaga gdyz przy jej uzyciu mozna pozby¢ si¢ zb¢dnych kilogramow. Stosowana w
wielu dyscyplinach sportowych a szczegolnie w boksie. Cz¢sto wykorzystuje ten przyrzad na moich
lekcjach wychowania fizycznego jako wspaniata rozgrzewka. Co roku przeprowadzam sprawdzian
z umiejetnosci przeskokow nad skakanka

Jak Skakac¢ na Skakance Instrukcje dla Poczatkujacych

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

Trening z Alicja: ¢wiczenia ze skakankg w potaczeniu z innymi ¢wiczeniami.

https://www.youtube.com/watch?v=UkgeLiaO0goE

skakanka rekord guinessa. Filmik w wersji angielskiej ale jestem pewien, ze zrozumiecie o co w
nim chodzito

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

Tyle teorii, skakanki do rak 1 ¢wiczy¢. Jesli nie posiadacie oryginalnej to mozna ja sobie wykonaé
z grubszego sznurka lub innego materiatu typu linka, guma itp.


https://www.youtube.com/watch?v=iWjLIKmkvNI
https://www.youtube.com/watch?v=UkgeLia0goE
https://www.youtube.com/watch?v=jyTwUdsXtiI

Wychowanie fizyczne — 1V klasa — 6.04.2020r.

Temat: Przepisy gry — unihokej.

Zadanie, prosze ogladna¢ i postucha¢ komentarz opisujacy gre szkolng w unihokeja. Generalnie
przepisy sg duzo bardziej skomplikowane, ale na dzisiaj skupmy si¢ na podstawach.

Unihokej na Orliku - zasady gry
https://www.youtube.com/watch?v=yNKJEs|PKaA

Kolejne zadanie prosz¢ obejrze¢ mecz zawodnikow zaawansowanych pod wzgledem techniki 1
taktyki gry. Zwrdécie uwage na ich poruszanie si¢ po boisku oraz na momenty w ktorych sedzia
przerywa gre wskazujac btad ztamania przepisow.

Mecz Salming Ekstraligi Unihokeja pomigdzy MUKS Zielonka i ULKS Jo6zefina

https://www.youtube.com/watch?v=yb2Z2Gq0zF9E

Tyle teorii. Nie zapominajcie o codziennej kilkuminutowej gimnastyce. Przyktady ¢wiczen
dostali$cie w poprzednich materiatach i oprocz tego wiele znacie z moich lekcji wychowania
fizycznego.

Pozdrawiam !


https://www.youtube.com/watch?v=yNKJEsjPKaA
https://www.youtube.com/watch?v=yb2ZGq0zF9E

