Wtorek 19.05.2020

Do dziennika zostang wpisane oceny za aktywnos$¢ i przygotowanie do zajec¢ za okres od 27
stycznia do 11 marca 2020 r. Jesli chcecie wiedzie¢ jakie oceny otrzymaliScie, mogg podac
tel. 506372926.

Temat:

Poprawiamy gibkos$¢ stosujac rozcigganie statyczne i dynamiczne.

https://www.youtube.com/watch?v=zKKkwGyG J4

Temat:

Ksztaltowanie szybkosci.

Zamiast lekcji lekkiej atletyki moze by¢ spacer 30 min, jazda na rowerze lub inna wybrana
przez was forma aktywnosci fizycznej na §wiezym powietrzu.
Rozgrzewka: rdzne formy ¢wiczen wykonywanych w truchcie na odcinku 20 m,

100 m trucht

w truchcie krazenia ramion - prawa r¢ka w przdd nastgpnie lewa w tyl,
naprzemianstronne krazenia ramion w przdd,

naprzemianstronne krazenia ramion w tyt,

w swobodnych podskokach naprzemianstronne wymachy ramion

w swobodnych podskokach obustronne krgzenia ramion w przéd,

w swobodnych podskokach obustronne krazenia ramion w tyt,

sigganie raz prawa prawa, raz lewg dlonig podtoza (zbieranie grzybkow),
¢wieréskiping, bieg tytem,

skip A prawa noga, skip A prawa noga,

krok skrzyzny prawa noga, krok skrzyzny lewa noga,

przektadanka bokiem, krok odstawno-dostawny,

podskoki z klasnigciem dtonmi pod kolanem,

W marszu wymachy raz - prawg stopg do lewej dtoni, raz lewa stopg do prawej dtoni,
marsz wypadami

Cwiczenia techniki biegu:

2 x 20 m skip A (bieg z wysoki unoszeniem kolan)
2 x 20 m skip C (bieg z uderzaniem pig¢t o posladki),
2 x 20 m skip D (bieg nozycowy — bieg o0 nogach prostych)

Szybkos¢: 2 x (3 x 20 m) bieg na 100%, przerwy 2/5 minut

Biegamy dwie serie odcinkéw 20 m na 100 procent. Przerwa po odcinku 2 minuty, po serii
trzech odcinkow przerwa wynosi 5 minut.

Na zakonczenie 100 m trucht, lub dowolne ¢wiczenia rozciggajace

Jesli kto$ posiada pitke moze zamiast zabawy biegowej doskonali¢ odbicia w domu lub na

orliku.

Doskonalenie odbi¢ sposobem oburgcz gornym w warunkach domowych
https://www.youtube.com/watch?v=a_XBEf80i0A

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

Doskonalenie odbi¢ sposobem oburgcz dolnym w warunkach domowych
https://www.youtube.com/watch?v=z91bhqEQL6E

Odbicia przez siatke.
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