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T/3/EWF/1 ] Klasa 3 — EDUKACJA WYCHOWANIE FIZYCZNE

Zadanie 1. Napisz nazwy sprzetow sportowych, z ktorych korzystasz podczas zajeé w-f:
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Zadanie 4. Otocz petlg i wypisz — zabawy i gry podwdrkowe:
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T/3/EWF/1 ] Klasa 3 — EDUKACJA WYCHOWANIE FIZYCZNE

Zadanie 6. Wymysl i wypisz 6 ¢wiczen, ktdre mozesz zaproponowac do wspdlnych ¢wiczen:
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T/3/EWF/2 ] Klasa 3 — EDUKACJA WYCHOWANIE FIZYCZNE

Zadanie 1.
Klase dzielimy na dwa zespoty.

Nauczyciel podaje zespotom line z zaznaczonym srodkiem i na sygnat nauczyciela uczniowie

przeciagaja line. Wygrywa zespot, ktory przeciaggnie przeciwnika na swoja strone.

Zadanie 2.
Skakanie zespotow przez line.

Dwie osoby spoza zespotu krecg ling. W czasie krecenia podchodzi pod line pierwsza osoba, potem
druga osoba, trzecia osoba, itd. Chodzi o to, zeby jak najwiecej osdb z zespotu réwnoczesnie
przeskakiwato nad ling przez jak najdtuzszy czas (punkt otrzymuje ten zespot, ktéry dtuzej skakat

przez line bez skuszenia).

Zadanie 3.
Kazdy zespdt otrzymuje wihasng line (dtugosé 4 m).

Wszyscy w réwnych odstepach ustawiajg sie wzdtuz liny, trzymajac jg w reku. P6t metra liny zwisa na
koncy tworzac tzw. OGON. Zespoty ustawiajg sie na lini prostej na przeciw siebie. Zadanie polega

na ztapaniu ogona druzyny przeciwnej.

Przed kazdym z dwdch zespotéw potozone s3 liny o jednakowych dtugosciach (poczatek liny 2 m
od pierwszej osoby z zespotu). Zadanie polega na tym, zeby przejs¢ jak najszybciej po linie jak po

rownowazni (nie mozna z niej spasc). Wygrywa zespot, ktory jako pierwszy wykona zadanie.
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Zadanie 5.
Rywalizacja dwdch zespotéw na czas.

Kazda z oséb musi wykonaé nastepujgce éwiczenie: line rozciggnieta w linii prostej nalezy zwingc
na podtodze w $limak, zaczynajac od konca liny lezgcego blizej zespotéw, nastepnie przebiec okoto
5m do pachotka i wréci¢ do pachotka, gdzie zwinieta jest lina. Wyprostowac¢ jg i roztozyé w linii

prostej, a potem wrdci¢ na koniec kolejki swojej druzyny.

QOsroDEK *
UNIA EUROPEJSKA )
KAPITAL LUDZKI @Fomm (o ) R E i o sll B
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI FUNDUSZ SPOLECZNY Sl

Eoukach

Projekt wspétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego



T/3/EWF/2 ] Klasa 3 — EDUKACJA WYCHOWANIE FIZYCZNE

wyprostowanie liny
. -
w drodze powrotnej v

>HOHO>HO >0 >0
HOHOHO >0 >0

QOsroDEK
UNIA EUROPEJSKA
KAPITAL LUDZKI Forum ‘ o Rozwou EUROPEJSKI
NARODOWA STRATEGIA SPOINOSCI EDUKAC]I FUNDUSZ SPOLECZNY

Projekt wspétfinansowany przez Unie Europejskg w ramach Europejskiego Funduszu Spotecznego



T/3/EWF/3 ] Klasa 3 — EDUKACJA WYCHOWANIE FIZYCZNE \
Zabawy ze skakanka
Zadanie 1.

Zadanie polega na wykonaniu 30 przeskokdéw przez skakanke obundz (nie jest wazny czas, wazne jest

wykonaie éwiczenia doktadnie).

Zadanie 2.

Zadanie polega na wykonaniu przeskokéw przez skakanke na jednej nodze. Najpierw 15 przeskokéw
na prawej nodze, a potem 15 przeskokdw na lewej nodze. W wykonaniu éwiczenia nalezy zachecaé

ucznidow do wytrwatosci, a nie do szybkiego wykonania ¢wiczenia.

Zadanie 3.

Nogi nalezy skrzyzowac i wykonywac 30 przeskokdw przez skakanke ze skrzyzowanymi nogami.

Jesli uczen skusi nie zaczyna zadania od nowa, ale nie liczy tylko tego skoku, na ktérym skusit.

Zadanie 4.

Sktadamy skakanke na pdét i wykonujagc po podtodze ruch kolisty wykonujemy 30 przeskokéw

w pozycji sktonu.

Zadanie 5.

Wykonujemy 30 przeskokdéw przez skakanke obundz. Skakanke nalezy kreci¢ do tytu.

Zadanie 6.

Wykonujemy po 15 przeskokéw na prawej i na lewej nodze na zmiane, krecac skakanke do tytu.
Nie jest to ¢wiczenie na czas, ale nalezy je wykonaé do korica, nie liczagc przeskoku, na ktérym dziecko

skusito.
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T/3/EWF/3 ] Klasa 3 — EDUKACJA WYCHOWANIE FIZYCZNE

Zadanie 7.

a) Wykonujemy 10 przeskokéw przez skakanke obundz, a nastepnie rzucamy skakanke za siebie
i nie ogladajac sie zgadujemy ile jest stop do skakanki w linii prostej. Odwracamy sie i liczymy
stopy stawiajac jedng za druga.

b) Wykonujemy 10 przeskokéw przez skakanke na jednej nodze, a nastepnie rzucamy skakanke
za siebie i nie oglagdajac sie zgadujemy ile jest matych krokéw do skakanki w linii prostej.
Odwracamy sie i liczymy kroki (robigc osobiscie).

c) Wykonujemy 10 przeskokdéw przez skakanke na nogach skrzyzowanych, rzucamy skakanke

i zgdaujemy ile jest duzych krokéw | matych stopek.
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