
Klasa Vb 

Środa 6.05.2020  

Temat: Terenowa zabawa skocznościowa 

Jeśli ktoś nie ma możliwości wykonać zabawy skocznościowej wybiera się na spacer (około 2 

km), lub wykonuje zestaw ćwiczeń ze skakanką. 

https://www.youtube.com/watch?v=pBnOoGMy5KU 

 Zabawę  wykonujemy na boisku, w lesie, polnej drodze, lub na trawniku przed domem. 

Rozgrzewka: różne formy ćwiczeń wykonywanych w truchcie na odcinku 20 m,  

• 5 x 20 m trucht (bieg w tempie marszu) 

• w truchcie krążenia ramion - prawa ręka w przód następnie lewa w tył, 

• naprzemianstronne krążenia ramion w przód, 

• naprzemianstronne krążenia ramion w tył, 

• w swobodnych podskokach naprzemianstronne wymachy ramion 

• w swobodnych podskokach obustronne krążenia ramion w przód, 

• w swobodnych podskokach obustronne krążenia ramion w tył, 

• sięganie raz prawa prawą, raz lewą dłonią podłoża (zbieranie grzybków), 

• ćwierćskiping, bieg tyłem,  

• skip A prawa noga, skip A prawa noga, 

• krok skrzyżny prawa noga, krok skrzyżny lewa noga,  

• przekładanka bokiem, krok odstawno-dostawny,  

• podskoki z klaśnięciem dłońmi pod kolanem, 

• w marszu wymachy raz - prawą stopą do lewej dłoni, raz lewą stopą do prawej dłoni, 

• marsz wypadami 

Ćwiczenia techniki biegu: 

• 2 x 20 m skip A (bieg z wysoki unoszeniem kolan) 

• 2 x 20 m skip C (bieg z uderzaniem pięt o pośladki), 

• 2 x 20 m skip D (bieg nożycowy – bieg o nogach prostych)                             

Skoczność:  

• 2 x 20 m podskoki lokomocyjne (podskoki z nogi na nogę bez unoszenia kolan), 

• 2 x 20 m wyskoki z nogi na nogę (wyskoki z uniesieniem kolana nogi wymachowej), 

• wyskoki dosiężne z półprzysiadu (np. do gałęzi drzewa), z nabiegu 2-3 kroków 

odbijamy się obunóż wyskakując w górę, dłońmi staramy się sięgnąć jak najwyżej – 

powtarzamy 6 razy 

• wyskoki dosiężne z odbicia jednej nogi (jak wyżej z tymże odbicie wykonujemy z 

jednej nogi), 3 x prawa + 3 x lewa noga, 

• skok w dal z miejsca razy 4 

• wieloskok obunóż („żabka”), skaczemy z przysiadu podpartego do przysiadu 

podpartego, wykonujemy trzy skoki bez zatrzymania, całość powtarzamy dwukrotnie 

https://www.youtube.com/watch?v=pBnOoGMy5KU

