
Do dziennika zostaną wpisane oceny za aktywność i przygotowanie do zajęć za okres od 27 

stycznia do 11 marca 2020 r. Jeśli chcecie wiedzieć jakie oceny otrzymaliście, mogę podać 

tel. 506372926.  

 

Temat: Kształtujemy szybkość biegu. 

 Zamiast lekcji lekkiej atletyki może być spacer 30 min, jazda na rowerze lub inna wybrana  

przez was forma aktywności fizycznej na świeżym powietrzu. 

Rozgrzewka: różne formy ćwiczeń wykonywanych w truchcie na odcinku 20 m,  

• 100 m trucht 

• w truchcie krążenia ramion - prawa ręka w przód następnie lewa w tył, 

• naprzemianstronne krążenia ramion w przód, 

• naprzemianstronne krążenia ramion w tył, 

• w swobodnych podskokach naprzemianstronne wymachy ramion 

• w swobodnych podskokach obustronne krążenia ramion w przód, 

• w swobodnych podskokach obustronne krążenia ramion w tył, 

• sięganie raz prawa prawą, raz lewą dłonią podłoża (zbieranie grzybków), 

• ćwierćskiping, bieg tyłem,  

• skip A prawa noga, skip A prawa noga, 

• krok skrzyżny prawa noga, krok skrzyżny lewa noga,  

• przekładanka bokiem, krok odstawno-dostawny,  

• podskoki z klaśnięciem dłońmi pod kolanem, 

• w marszu wymachy raz - prawą stopą do lewej dłoni, raz lewą stopą do prawej dłoni, 

• marsz wypadami  

Ćwiczenia techniki biegu: 

• 2 x 20 m skip A (bieg z wysoki unoszeniem kolan) 

• 2 x 20 m skip C (bieg z uderzaniem pięt o pośladki), 

• 2 x 20 m skip D (bieg nożycowy – bieg o nogach prostych) 

Szybkość: 2 x (3 x 20 m) bieg na 100%, przerwa 2 minuty, po serii 5 minut 

Na zakończenie 200 m trucht, lub dowolne ćwiczenia rozciągające 

 

Jeśli ktoś posiada piłkę może zamiast zabawy biegowej doskonalić technikę odbić. 

 Doskonalenie odbić sposobem oburącz górnym w warunkach domowych 

https://www.youtube.com/watch?v=a_XBEf80i0A 

https://www.youtube.com/watch?v=mWSG8HygDcQ 

Doskonalenie odbić sposobem oburącz dolnym w warunkach domowych 

https://www.youtube.com/watch?v=z9IbhqEQL6E 

Odbicia przez siatkę – na orliku. 

https://www.youtube.com/watch?v=a_XBEf80i0A
https://www.youtube.com/watch?v=z9IbhqEQL6E

