Wychowanie fizyczne. Material na 2 godziny lekcyjne dla klasy 3W (03.06.2020)
Drodzy uczniowie!

Dzisiaj zajecia dodatkowe dotyczace sportu walki, jaka jest Judo.

Temat 1: Judo- Nauczanie przemieszczania w pozycjach niskich NE WAZA (1h
lekcyjna).

Temat 2: Judo- Nauczanie przemieszczania w pozycjach wysokich Tachi Waza (1h
lekcyjna).

Ponizej macie linki do zaje¢¢ (pamigtajcie, Ze sa one aktywne tylko tydzien!):

https://ewf.h1.pl/student/?token=SSKEZVEtImYFg30YcJEwgGRxKh5pBN?2
e4ANbFolonBk4alkiWwm6

(obejrzyjcie filmik pokazujacy przemieszczanie si¢ w pozycjach niskich NE WAZA).

https://ewf.h1.pl/student/?token=rHggKRTBHt3DZCT78nOitASMgksD6N1L 19i
verw4s2GK3t0fgN

(obejrzyjcie filmik pokazujacy przemieszczanie si¢ w pozycjach wysokich TACHI
WAZ).

Na czym polega Judo?

Jigoro Kano (twoérca judo) w matej salce stworzyt system wartosci, metode
wychowania, sztuke samoobrony, i nowoczesny sport. Za cel przewodni
tworca obrat doskonalenie ,samego siebie”, co miato by¢ uzyskiwane przez
systematyczne ¢wiczenia.
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Judo jest sportem walki, opierajgcym sie na rzutach i chwytach. Zabronione
sg tu uderzenia, kopniecia oraz techniki, ktére sg niebezpieczne dla zdrowie
| zycia.

Judo przyczynia sie do harmonijnego rozwoju, przekonuje, ze nie liczy sie
gtébwnie sita i masa ciata, ale szybko$¢ i zrecznosc. Dla dzieci i mtodziezy jest
systemem wychowania fizycznego, sportem, ktéry przygotowuje do zycia
codziennego.

Judo ksztattuje szybkos¢, zwinnosc, zrecznosé, site, wytrzymatosé, a takze
spostrzegawczos¢, odwage, opanowanie, odpornos¢. Koncentracje i
wytrwatos¢. Wptyw wychowawczy tego sportu jest niezaprzeczalny.

Zadania dla chetnych do wykonania w domu:

Macie za zadanie wykonac ¢wiczenia z wybranego przez Was filmiku (1 albo 2 link),
zgodnie z instrukcjg prowadzgcego. Przed wykonywaniem ¢wiczen pamigtajcie o
bezpiecznym miejscu do ich wykonania. Jes$li nie macie odpowiednich warunkow
mieszkaniowych, mozecie do treningu wykorzysta¢ np. ogrod, las albo wasza dziatke.
Po wykonaniu prawidtowo ¢wiczenia, wysytacie filmik lub seri¢ zdjec,
dokumentujace, wykonywanie przez was ¢wiczen. Dla osob, ktore nie majg
mozliwosci technicznych - robicie notatke, w ktorej opisujecie wszystkie
¢wiczenia zademonstrowane na wybranym filmiku. Po wykonaniu zadania



wysylacie wszystko jako zatgcznik na maila: przem.zamroczynski@yahoo.co.uk lub
na mojego Skype: live:przem.zamroczynskKi

W temacie maila prosze podac¢ swoje imie¢, nazwisko, przedmiot oraz

klase. Oczywiscie wszystkie przystane zadania, beda przeze mnie oceniane. Prosze o
materialy zwlaszcza osoby, ktore maja problemy z przedmiotem, albo chcialyby
sobie podwyzszy¢ ocene. Termin wykonania zadania do 05.06.2020

P.S. Gdybyscie mieli jakiekolwiek pytania badz prosby mozecie si¢ ze mna
kontaktowa¢ poprzez maila albo popularny komunikator gtosowy Skype. Moja nazwa
uzytkownika to: live:przem.zamroczynski

Pozdrawiam 1 zycz¢ zdrowia

Przemystaw Zamroczynski
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