Temat – Doskonalenie startu niskiego – kl. IV,V,VI chłopaki – 28.04.20r.
Rozgrzewka 

-trucht wokół boiska 400m (wg własnych możliwości koło domu)
Ćwiczenia wykonywane w truchcie:
- krążenia ramion w przód zaczyna prawa ręka, od połowy lewa ręka
- j/w w tył
- krok dostawny z wymachem ramion w przód
-j/w przez drugi bok z wymachem ramion w tył
-krok skrzyżny w połowie długości obrót
- podskoki lewa ręka prawa noga
- skip A
- skip B
-wieloskoki
Ćwiczenia wykonywane w miejscu:
-krążenia głowy w prawo i lewo
-krążenia bioder w obie strony
-krążenia tułowia
-krążenia nóg w stawach kolanowych
- krążenia nóg w stawach skokowych
- stojąc na baczność skłon tułowia w przód, staramy się złapać za kostki i chwile pozostać w tej pozycji
- przysiad na prawą nogę, druga noga w bok
-j/w zmienić nogi 
-w podporze przodem obustronne wyrzutu nóg w tył
-j/w naprzemianstronne
-w leżeniu na plecach na gwizdek wykonujemy szybkie krążenia nóg rowerek
- w leżeniu na brzuchu unosimy ręce i tułów napinając mięśnie grzbietu
- przebieżka po łuku z narastająca prędkością

Część główna 25min
-pokaz poprawnej techniki startu niskiego, uzupełnione komentarzem zwracając uwagę na najistotniejsze elementy poszczególnych faz ruchu
Nauka startu niskiego:
-marsze A,B,N na odcinkach 20m,
-skipy A,B,C,N na odcinkach 20m
-starty sytuacyjne z różnych pozycji (odcinek 15m):
-leżenie przodem
-leżenie tyłem
-siad prosty
-siad skrzyżny
-klęk obunóż
-podpór przodem obunóż
-podpór przodem jednonóż
-klęk jednonóż
-klęk jednonóż z podporem
starty niskie z bloków startowych:
-ustawienie bloków
-wejście w bloki (komenda na miejsca) rozłożenia ciężaru ciała na wszystkie punkty podparcia, ręce ułożone na wysokości bioder, lekko ugięte, głowa luźno swobodnie wzrok skierowany dwa-trzy metry przed siebie
-pozycja „gotów”- uniesienie bioder, oderwanie kolana, lekkie wychylenie tułowia w przód
-wyjście z bloków startowych
-starty techniczne indywidualne
-starty w parach na odcinku 20m
Część końcowa
-ćwiczenia oddechowe w truchcie, marszu
-uprzątnięcie narzędzi


Wykonaj bieg krótki na 30m. ze startu niskiego, zmierz swój czas. Podziel się swoim wynikiem z nauczycielem – slawomirek.jakubowski@interia.pl 
