Wychowanie fizyczne 29.04. 2020 Klasa IV
Temat 17: Skoki na skakance.

Uczen wybiera bezpieczne miejsce do zabaw.
Skakanie na skakance pozwala spali¢ tkanke¢ thuszczowa, poprawi¢ zwinnos¢, koordynacje ruchow
a takze rozwija szybko$é. Cwiczenia na skakance cenione sg przez zawodowych sportowcow m.in.
bokserow, biegaczy, koszykarzy, siatkarzy, pitkarzy r¢cznych.
Plusy skakanki

e latwa do kupienia i tania, jesli nie masz mozesz uzy¢ zwyklego sznurka

e skaka¢ mozna praktycznie wszedzie takze 1 w domu

e praca wszystkich partii migsniowych

e 0go6lna poprawa kondycji
Uwagi dodatkowe znajdz bezpieczne miejsce do ¢wiczen, uwazaj na przedmioty w domu
Przykladowe ¢wiczenia na skakance to:

e skakanie obunéz w przod

e przeskakiwanie skakanki na przemiennie w przod

e skakanie obunoz w tyt

e przeskakiwanie skakanki na przemiennie w tyl

e skakanie na jednej nodze
Pi¢¢ powodow dlaczego warto skaka¢ podaje link

https://www.youtube.com/watch?v=h0SOsyE WRA

Jak skaka¢ na skakance 6 krokow podaje link

https://www.youtube.com/watch?v=1--9el.nz31q

10 podstawowych trikow na skakance podaj¢ link

https://www.youtube.com/watch?v=HcR-oabwA5U

Niesamowite wyczyny na skakance

https://www.youtube.com/watch?v=0fOJoK-eEWO0

https://www.youtube.com/watch?v=fsuONX6PNHo0
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