Opracowatl: Marek Nowaczyk

KONSPEKT

Temat lekcji : MARSZOBIEGI Z POKONYWANIEM
NATURALNYCH PRZESZKOD TERENOWYCH.

Cele lekcji :
Umiejetnosci : Umiejetnos$¢ hartowania organizmu w terenie naturalnym.
Motorycznosé - Ksztaltowanie wytrzymatosci biegowej, orientacji
przestrzennej, gibkosci.
Wiadomosci : Poznanie waloréw przyrodniczych wokot jeziora Jelonek.
Mata zabawa biegowa jako forma ksztalttowania wytrzymatosci.
Wychowawcze : Samoocena poziomu wydolno$ci Whasnego organizmu.
Zachecanie i motywowanie do przebywania na §wiezym
powietrzu.

Miejsce ¢wiczen : Sciezka przyrodnicza wokot jeziora Jelonek.



Czesé wstepna - 10 min.

Czynnosci organizacyjno porzgdkowe.

Zbiorka, raport, przywitanie, sprawdzenie obecn0sci 1 przygotowania ¢wiczacych.

Przedstawienie celow lekcji i uzyskanie potrzeby ich realizacji. Kontrola stroju.

Przygotowanie do wysitku.

Cwiczenia ksztattujace postawe i zwickszajace sprawno$¢ ruchowa.

Cze$¢ glowna - 65 min.

Mata zabawa

biegowa cz. 1.

Rozruch.

swobodny trucht z podskokami;

w truchcie krazenia ramion symetryczne, naprzemian stronne do przodu, do tytu;
bieg skrzyzny bokiem, bieg tylem;

bieg slalomem migdzy drzewami;

wyskoki dosiezne do gatezi;

przeskoki przez niskie krzaki;

Cwiczenia koordynacyjne na schodach:

* bieg skippingiem r6znymi sposobami
» podskoki w r6znej formie

* bieg po schodach w réznej formie

Mata zabawa biegowa cz.2.

bieg za nauczycielem- przebiegnigecie nastgpujacej dtugosci odcinkow : 300,
500, 700m - ¢wiczacy biegaja dos¢ spokojnie, bez maksymalnego natgzenia,
przerwy odpoczynkowe odbywajg si¢ w marszu.

¢wiczenia rozciggajace w staniu przy drzewach

Mata zabawa biegowa cz. 3.



» bieg 3 x 800 m w spokojnym tempie. Trucht i marsz do catkowitego

uspokojenia oddech



