SCENARIUSZ ZAJĘĆ Z WYCHOWANIA- FIZYCZNEGO
LEKKOATLETYKA- DOSKONALENIE ELEMENTÓW DYSCYPLIN W FORMIE OBWODU STACYJNEGO



ROZGRZEWKA 15min.
1. rozgrzewka funkcjonalna

CZĘŚĆ GŁÓWNA 25min. 
	na część lekcji składa się z czterech stacji na każdej stacji jest 4 uczniów

1. przekazanie pałeczki sztafetowej po przebiegnięciu 100m. 
uczeń wykonuje bieg na odcinku 100m. i przekazuje pałeczkę sztafetową kolejnej osobie. Po przebiegnięciu całości zespół odpoczywa 1min. i powtarza ćwiczenie w sumie 4 razy.
     2. pchnięcie kulą z ustawienia bokiem. Uczeń wykonuje ćwiczenie 4 razy i sumuje           wykonane próby.
     3. skok obunóż w dal, uczeń wykonuje trzy skoki obunóż i zaznacza miejsce gdzie wylądował rywalizujemy w swojej grupie ćwiczebnej. Mamy do wykonania 4 próby
    4. wykonywanie ćwiczeń wzmacniających przez 6 min liczymy ilość powtórzeń
· ćwiczenia mm. brzucha z leżenia tyłem przejście do siadu i powrót do leżenia
· ćwiczenie mm. grzbietu z leżenia tyłem unoszenie bioder w górę

ZAKOŃCZENIE 5min

ćwiczenia rozciągające
nauczyciel podsumowuje zajęcia i podaje najlepszą drużynę
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