KONSPEKT WYCHOWANIA FIZYCZNEGO DLAKLAS 7D,8A,8B,8D

TEMAT: Skoki obunéz i jednonéz przez przyrzady i przybory z

doskokiem i bez doskoku.

CEL GLOWNY: KSZTALTOWANIE MOCY

WIEK DZIECI: 14-15 lat
MIEJSCE: boisko zewnetrzne
PRZYBORY: brak
PROWADZACY: Mariusz Spiewak

CZESC LEKCJI TOK

TRESC

UWAGI,
INTERPRETACJ
A

| CZESC
WSTEPNA

ROZGRZEWKA

Rozgrzewka
biegowa:

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

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

10-12 min.




dynamiczne NN
(wymachy,
odmachy,
wypady)

Il CZESC
GLOWNA

¢w. ksztattujgce
moc

1. poruszanie w
drabince
koordynacyjnej
skip A

2. poruszanie w
drabince
koordynacyjnej
skip A bokiem
(lewa i prawa
strona)

3. poruszanie w
drabince
koordynacyjnej
pajacykiem w
przoéd

4. poruszanie w
drabince
koordynacyjnej
pajacykiem w tyt
5. przeskoki
obunoéz przez
niskie ptotki 6
razy +
przyspieszenie 5
m

6. przeskoki
jednonoz przez
niskie ptotki 6
razy +
przyspieszenie 5
m

7. wieloskoki
obundéz w przod
na odcinku 10 m
8. wyskoki z
petnego
przysiadu

Cwiczacy
wykonujg obwaod
stacyjny - 15
stacji (1 min.)
przeplatanych
200 metrowymi
odcinkami biegu.




9. bieg po
kopercie

10. bieg ze
zmiang kierunku
poruszania sie
11. bieg
slalomem
przodem

12. bieg
slalomem tytem
13. wykroki
jednonoz w
przod z
wymachem RR w
gore

14. pajacyki 15.
wspinaczka
pozioma

Il CZESC
KONCOWA

stretching

- Cw.
rozciggajgce w
lezeniu, w kleku
podpartym, w
siadzie iw
pozyciji stojgcej

10 min




