KONSPEKT WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLA KLAS7D,8A,8B,8D
TEMAT: Mata zabawa biegowa.
CEL GLOWNY: KSZTALTOWANIE WYTRZYMALOSCI
WIEK DZIECI: 14-15 lat
MIEJSCE: boisko zewnetrzne

PRZYBORY: brak
PROWADZACY: Mariusz Spiewak

CZESC LEKCJI TOK TRESC UWAGI,
INTERPRETACJ
A

| CZESC ROZGRZEWKA | Rozgrzewka 10-12 min.
WSTEPNA biegowa:

- trucht 5 min.
-cw. RR w
truchcie
(krgzenia,
wymachy,
odmachy)

-cw. NN w
truchcie (skipy,
podskoki,
wyskoki,
przeskoki, bieg
Zze zmiang
kierunku
poruszania sie)
- ¢w. T w truchcie
- rozcigganie
statyczne
(sktony,
skrety,krgzenia)
- rozcigganie
dynamiczne NN




(wymachy,
odmachy,
wypady)

Il CZESC
GLOWNA

¢cw. ksztattujgce
wytrzymatosé

- 5 min truchtu
(ok. 1 km)

- 5 serii skipow
A, C na odcinku
20 m

- 5 min truchtu
(ok. 1 km)

- 5 serii skipéw B
na odcinku 20 m
- 5 min truchtu
(ok. 1 km)

- 5 serii
wieloskokow
jednondz na
odcinku 20 m

- 5 min truchtu
(ok. 1 km) -5
serii wykrokow
na odcinku 20 m
- 5 min truchtu
(ok. 1 km)

Il CZESC
KONCOWA

stretching

- Cw.
rozciggajgce w
lezeniu, w kleku
podpartym, w
siadzie iw
pozyciji stojgce;j

10 min




