44, Skoki przez skakanke

Poziom klasa IV

Cele lekcji:

1. Wprowadzenie ucznidow w historie skakania przez skakanke oraz zrozumienie jego korzysci
dla zdrowia i sprawnosci fizycznej.

2. Nauczenie uczniéw jak prawidtowo dobierac skakanke do swojego wzrostu i poziomu
umiejetnosci.

3. Wyjasnienie i demonstracja prawidtowej techniki skakania przez skakanke, w tym
utrzymanie prawidtowej postawy ciatfa i techniki ruchu.

4. Przedstawienie roznych technik skakania przez skakanke, poczgwszy od podstawowych
skokdéw, po bardziej zaawansowane.

5. Promowanie aktywnosci fizycznej poprzez pokazanie, jak skakanie przez skakanke moze
by¢ nie tylko formg ¢wiczen, ale tez zabawa.

6. Podkreslenie znaczenia bezpieczenistwa podczas skakania przez skakanke.

Techniki wykorzystane w lekcji:

1. Prezentacja multimedialna: Lekcja korzysta z prezentacji multimedialnej, aby
zaprezentowad tre$é w przystepny i atrakcyjny sposéb.

2. Gry i zabawy: Lekcja wykorzystuje gry i zabawy z wykorzystaniem skakanki, aby uczynic
nauke bardziej zabawng i angazujaca.

3. Dyskusja: Nauczyciel prowadzi dyskusje na temat korzysci zdrowotnych skakania przez
skakanke i zasady bezpieczenstwa.

Skoki przez skakanke - wprowadzenie

Tekst: Czy wiesz, ze skakanie przez skakanke to jeden z najbardziej efektywnych sposobéw na
poprawe kondycji fizycznej? Ta prostsza i tania forma aktywnosci jest nie tylko $wietna dla
serca, ale réwniez pomaga w budowaniu sity, koordynacji i rownowagi. Skoki przez skakanke
sg czesto stosowane przez sportowcéw, tancerzy i bokserdow do poprawy ich ogdlnej
sprawnosci fizycznej.

Historia skakania przez skakanke

Skakanie przez skakanke ma dtugg i interesujgcg historie. Pierwsze zapisy na ten temat
pochodzg z okoto 1600 roku p.n.e. w Egipcie, gdzie w hieroglifach uwieczniono sceny
skakania przez dtugie, elastyczne pedy roslin.

Od tamtej pory skakanka byta uzywana w réznych kulturach na catym swiecie. W starozytnej
Chinach byta to popularna forma zabawy dla dzieci, a w $redniowiecznej Europie skakanie
przez skakanke byto popularnym sposobem na poprawe kondycji i szybkosci u rycerzy.



Skakanie przez skakanke zyskato na popularnosci w XIX wieku w Holandii, gdzie zaczeto by¢
stosowane jako forma gry i zabawy dla dzieci. Tam narodzit sie popularny rymowankowy
wiersz "Teddy Bear", ktdry jest czesto uzywany podczas skakania przez skakanke.

W XX wieku, skakanka zyskata popularnos¢ jako narzedzie do treningu bokseréw. Znani
bokserzy, tacy jak Muhammad Ali i Floyd Mayweather, zaczeli wykorzystywac skakanke w
swoim treningu do poprawy koordynacji, szybkosci i wytrzymatosci.

Dzi$ skakanie przez skakanke jest popularng forma éwiczen dla oséb w kazdym wieku.
Skakanki sg niewielkie, przeno$ne i skuteczne, co czyni je doskonatym narzedziem do
treningu zaréwno dla profesjonalnych sportowcdw, jak i dla oséb szukajgcych prostego
sposobu na poprawe formy fizycznej.

Wybor odpowiedniej skakanki jest kluczowy dla bezpieczenstwa i efektywnosci treningu.
Skakanka powinna by¢ odpowiedniej dtugosci - gdy stajesz na niej jednym butem, uchwyty
powinny dotyka¢ Twoich ramion. Skakanki z plastikowym lub stalowym sznurem sg trwalsze i
lepsze do szybkiego skakania, natomiast skakanki z bawetnianym sznurem sg lzejsze i
tatwiejsze dla poczatkujacych.

Rodzaje skakanek:

skakanka z tworzywa sztucznego — szybsza od sznurkowej, idealna do wielu rodzajow
treningow,

skakanka ze sznurkiem — odpowiedni wyboér dla poczatkujgcych, jesli nie chcg inwestowacé w
kosztowny sprzet,

skakanka metalowa — ciezka, dlatego poleca sie jg profesjonalnym sportowcom,

skakanka z rzemienia — ciezsza od sznurkowej i z tworzywa, jednak pozwala na
wykonywanie bardziej zréznicowanych ¢wiczen.

Wybierajac skakanke do ¢wiczen, zwré¢ takze uwage na raczke:

z PCV - dfonie mogg sie $lizga¢, dlatego wybierz model z antyposlizgowymi naktadkami,
z pianki — miekka i antyposlizgowa,

z drewna — wygodna i poreczna,

z metalu — stosowana w skakankach dla profesjonalistéw

Prawidtowa technika jest kluczowa dla skutecznego i bezpiecznego skakania przez skakanke.
Stopy powinny lgdowa¢ miekko, a wiekszo$¢é skoku powinna pochodzié z kostek. Ramiona
powinny by¢ blisko ciata, a ruch skakanki powinien pochodzi¢ z nadgarstkéw, nie z ramion.
Pamietaj, aby patrze¢ do przodu, a nie na skakanke.

Prawidtowa technika skakania na skakance to:
e wyprostowane plecy,
e napiety brzuch,
e nieruchome barki,
e tokcie blisko tutowia (ugiete),
e nadgarstki odchylone na boki,
e skoki wykonuje sie na palcach.

Film https://www.youtube.com/watch?v=40p28LaWI|Z4



https://www.youtube.com/watch?v=4Op28LaWlZ4

Skakanie przez skakanke ma wiele korzys$ci zdrowotnych. Pomaga poprawié kondycje
sercowo-naczyniowg, zwieksza site i elastyczno$é, poprawia koordynacje i rbwnowage, a
takze pomaga spali¢ duzo kalorii - nawet do 10 kalorii na minute!

Skakanka — efekty i zalety

Trening na skakance przyniesie rozne efekty — ale te spektakularne pojawia sie dopiero po
kilku tygodniach regularnych treningéw. Podobnie jak w kazdej innej dyscyplinie sportowej,
potrzeba czasu i wytrwatosci, by zaszty zmiany.

Co daje trening na skakance:

1.

Wzmocnienie mies$ni i ich rozwdj — jakie miesnie pracujg podczas treningu na
skakance: miesnie plecéw, barki, ramiona, nogi, uda i posladki.

Poprawa elastycznosci stawu skokowego i kolanowego — zmniejszysz ryzyko kontuzji
podczas uprawiania innych aktywnosci — np. gry w siatkdwke czy koszykdwke.

Utrata kilogramow — ¢wiczenie na skakance przyspiesza spalanie tkanki ttuszczowej i
jest duzym wydatkiem energetycznym. Podczas godziny skakania spalisz wiecej kalorii
niz w trakcie godzinnego biegu.

Poprawa koordynacji ruchowej i stabilizacji podczas innych éwiczen — regularnie
skaczac na skakance, o wiele tatwiej wykonasz inne ¢wiczenia.

Lepszy wyglad skdry — intensywna praca miesni sprawia, ze skéra bedzie jedrniejsza.
Ten efekt bedzie najbardziej widoczny na ramionach i nogach.

Poprawa wydolnosci oddechowej i wzmocnienie uktadu krwiono$nego — podczas
treningu na skakance dotlenisz organizm, twoje tetno przyspieszy, narzady zostang
lepiej ukrwione, a serce wzmocnione.

Pomoc w uniknieciu rutyny treningowej — skakanie na skakance daje duzo radosci —
jesli szukasz urozmaicenia lub chcesz spali¢ wiecej kalorii podczas treningu sitowego,
mozesz miec ulubiong skakanke pod reka.

Tytut: Rdzne techniki skakania przez skakanke

Teraz przejdziemy przez rézne techniki skakania przez skakanke, od podstawowych skokéw
jednonogowych i dwunogowych, przez skoki z zamiang ndg, skoki "w bok", az po bardziej
zaawansowane techniki, takie jak podwadjne skoki czy skoki "krzyzowe". Kazda technika
bedzie prezentowana na osobnym slajdzie, z opisem techniki i demonstracjg na zdjeciu lub
krétkim filmie.

Technika skoku jednonogowego

Jednonogi skok to podstawowa technika, ktéra polega na skakaniu na przemian na jednej
nodze. Kluczem jest tutaj utrzymanie réwnowagi i rytmu. Pamietaj, ze obie stopy powinny
ladowac delikatnie, aby zminimalizowa¢ obcigzenie dla stawow. Ta technika nie tylko
poprawia koordynacje, ale tez site i wytrzymatosé nog.

Skok "w bok"



Skok "w bok" to jedna z technik, ktére polegajg na skakaniu na przemian na lewej i prawej
nodze, przy czym stopa, na ktérej aktualnie nie skaczemy, jest przenoszona na bok. Ta
technika jest bardziej wymagajaca pod wzgledem koordynacji i balansu, ale jest $wietna do
dodawania zréznicowania do treningu i poprawiania mobilnosci.

Zabawy i gry z skakanka

Skakanie przez skakanke to nie tylko trening, ale tez swietna zabawa! Przedstawimy kilka gier
i zabaw, ktére mozna przeprowadzi¢ uzywajgc skakanki, takich jak skakanie na czas, skakanie
z przeszkodami, czy skakanie w grupie.

Ciekawostka - W Chinach skakanie przez skakanke to nie tylko forma aktywnosci fizycznej, ale
tez wazny element kultury i tradycji. Co roku w réznych miastach Chin organizowane sg
festiwale skakankowe. Podczas tych festiwali, tysigce ludzi, zaréwno dzieci, jak i dorostych,
spotykajg sie na duzych placach lub w parkach, aby wspélnie skaka¢ przez skakanke.

Najwiekszy z tych festiwali ma miejsce w Hongkongu. Podczas festiwalu "Hong Kong Rope
Skipping Festival", ttumy ludzi skaczg przez skakanki na ogromnym placu Victoria Park.
Uczestnicy biorg udziat w réznych konkurencjach, takich jak skoki na czas, skoki zespotowe
czy skoki z akrobatyka. Ale najwazniejsze jest wspdlne skakanie, rados$¢ i promowanie
zdrowego stylu zycia.

Ciekawostka jest, ze niektdre z tych festiwali skupiajg sie na "Double Dutch", czyli skakaniu
przez dwie skakanki krecone w przeciwnych kierunkach, co jest szczegdlnie trudne i wymaga
znakomitej koordynacji. "Double Dutch" jest popularny nie tylko w Chinach, ale tez w wielu
innych krajach, a nawet organizowane sg miedzynarodowe zawody w tej dyscyplinie.

Podsumowanie

Skakanie przez skakanke to fantastyczny, prosty i tani sposéb na poprawe kondycji fizycznej,
sity i koordynacji. Czy jeste$ gotowy, aby zaczgé skakaé? Pamietaj o bezpieczenistwie i dobrze
sie baw!



