Konspekt lekcji lekkiej atletyki.
Temat: Ksztattowanie wytrzymatosci biegowej, marszobieg zimowy.
S- wytrzymato$¢ biegowa

U- doskonalenie techniki biegu

W-metody ksztaltowania wytrzymatos$ci.
Warunki prowadzenia lekcji:
Miejsce: dom, teren na zewnatrz

Klasa: | Tl

Liczba ¢wiczacych: 15
Czas ¢wiczen: 45’
Przybory i przyrzady: Laptop, telefon, aplikacja trenazerowa do pomiaru dystansu.

Tok Tres¢ Interpretacja tre$ci | Uwagi
Czl
Moment Wideospotkanie. Powitanie. Sprawdzenie obecnosci. Cwiczenia
organizacyjno- | Podanie zadan lekcji. Omoéwienie zasad bezpieczenstwa. wykonywane w
porzadkowy. domu podczas
wideokonferencji.
Cwiczenia Trucht w miejscu krazenie ramion oburgcz w przod i tyt .20x w kazda ze stron
ksztaltujace
Cw. 1t

Cw. tulowia w
plaszczyznie
strzalkowej w
przod.

Cw. mm nog

Cw. tulowia w
plaszczyznie
czolowe;.

Cw.
rOwnowazne

Cw. tulowia w
plaszczyznie
strzatk. w tyt.

CW. mm
brzucha

Cw. tulowia w
plaszczyznie

poprzecznej.

CW. w
podporach.

CW. w
podskokach

Cz. ll

P.w. postawa stojaca, nogi na szerokosci barkow, RR w
gorg. Sktony w przdd z poglgbieniem, wyprost do p.w.

P.w. postawa zasadnicza. Ruch — skip A, oraz skip C

P.w. w rozkroku, rr w gér¢ w bok . Seria sklondw bocznych
z poglebieniem.

P.w. Postawa swobodna. Ruch - Stanie na jednej nodze,
oczy zamknigte, ramiona w bok. Dotykanie nosa raz prawg
raz lewa reka.

P.w. lezenie przodem RR w gor¢. Ruch - wznosy tulowia.

P.w. lezenie tylem, RR na klatce piersiowej, NN ugigte w
stawach kolanowych 90st. Ruch - wznosy tutowia do kolan

P.w. w rozkroku, RR w bok. Ruch - skretosktony z
dotykaniem prawa dlonig lewej stopy, powr6t do p.w. i
dotkniecie lewa dlonig prawej stopy.

P.w podpor przodem, naprzeciw siebie. Ruch - uginanie
ramion i powr6t do p.w.

P.w. postawa swobodna, Ruch - w podskoku zmiana
pozycji do rozkroku z rr w gorze(pajacyki)

1.Bieg ciagly w terenie.

Poinformowanie uczniow o zasadach bezpieczenstwa.
Uczniowie wykonuja bieg ciagly z aplikacja treningowa
monitorujaca przebyty dystans oraz tempo biegu.

S- wytrzymatosc¢
biegowa

U- doskonalenie
techniki biegu
W- ksztattowanie
wytrzymatos$ci
metodg biegu
ciggtego.
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Cz.1
Cwiczenie
uspokajajace o
charakterze
korekcyjnym.

Moment
organizacyjno-
porzadkowy.

Cwiczenie wykonywane w domu, wideokonferencja.
P.w. siad skrzyzny, oczy zamknigte, Ruch - glebokie
oddychanie, wdech nosem wydech ustami

Zbiorka.. Uczniowie udostgpniaja wyniki uzyskane przy
pomocy aplikacji treningowej. Omowienie zajec.
Pozegnanie

1min.




