Klasa VIb
Czwartek 07.05.2020

Temat: Terenowa zabawa skocznosciowa
Jesli kto$ nie ma mozliwosci wykona¢ zabawy skocznos$ciowej wybiera si¢ na spacer (okoto 2
km), lub wykonuje jeden z wybranych zestawow ¢wiczen:

— zestaw ¢wiczen ze skakankg: https://www.youtube.com/watch?v=pBnOoGMy5KU
— ¢wiczenia wzmacniajgce migsnie obreczy barkowe;:
https://www.youtube.com/watch?v=FQVqtViVIco
Zabawe¢ wykonujemy na boisku, w lesie, polnej drodze, lub na trawniku przed domem.

Rozgrzewka: rdzne formy ¢wiczen wykonywanych w truchcie na odcinku 20 m,
e 5x 20 m trucht (bieg w tempie marszu)
w truchcie krgzenia ramion - prawa reka w przod nastepnie lewa w tyt,
naprzemianstronne krazenia ramion w przod,
naprzemianstronne krazenia ramion w tyt,
w swobodnych podskokach naprzemianstronne wymachy ramion
w swobodnych podskokach obustronne krazenia ramion w przéd,
w swobodnych podskokach obustronne krazenia ramion w tyt,
sigganie raz prawa prawa, raz lewa dlonig podloza (zbieranie grzybkow),
¢wieréskiping, bieg tytem,
skip A prawa noga, skip A prawa noga,
krok skrzyzny prawa noga, krok skrzyzny lewa noga,
przektadanka bokiem, krok odstawno-dostawny,
podskoki z klasnigciem dtonmi pod kolanem,
W marszu wymachy raz - prawa stopa do lewej dtoni, raz lewa stopa do prawej dtoni,
e marsz wypadami
Cwiczenia techniki biegu:
e 2 x 20 mskip A (bieg z wysoki unoszeniem kolan)
e 2 x 20 m skip C (bieg z uderzaniem pigt o posladki),
e 2x 20 m skip D (bieg nozycowy — bieg 0 nogach prostych)
Skocznose¢:
e 2 x 20 m podskoki lokomocyjne (podskoki z nogi na nog¢ bez unoszenia kolan),
e 2 x 20 m wyskoki z nogi na nog¢ (wyskoki z uniesieniem kolana nogi wymachowej),
e wyskoki dosiezne z potprzysiadu (np. do gatezi drzewa), z nabiegu 2-3 krokow
odbijamy si¢ obundz wyskakujac w gore, dtonmi staramy si¢ siegnac¢ jak najwyzej —
powtarzamy 6 razy
o wyskoki dosi¢zne z odbicia jednej nogi (jak wyzej z tymze odbicie wykonujemy z
jednej nogi), 3 x prawa + 3 x lewa noga,
e skok w dal z miejsca razy 4
e wieloskok obunéz (,,zabka”), skaczemy z przysiadu podpartego do przysiadu
podpartego, wykonujemy trzy skoki bez zatrzymania, cato$¢ powtarzamy dwukrotnie
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