Temat – Biegi długie – wyrabianie wytrzymałości – kl. VII,VIII dziewczyny – 29.04.20r.
Rozgrzewka 
1 w truchcie:
· bieg przodem + krążenie ramion na przemian w przód 

· bieg przodem + krążenie ramion na przemian w tył 

· krok odstawno – dostawny 

· przeplatanka 

· skip a 

· skip c 

· skip b 

· skip d 

· podskoki naprzemienne 

· zbieranie grzybków 

· bieg tyłem 

.
2. w miejscu: (ćwiczenia wykonujemy w liczbie 10 powtórzeń)
· krążenie bioder w jedną i w drugą stronę 

· krążenie tułowia 

· krążenia stawów (kolanowych, skokowych, nadgarstków) 

· przysiady 

· pajacyki 

· wahadełka 

· skrętoskłony 

· wymachy nóg w górę i w przód 

· wypad nogi w przód + pogłębienie 

· przenoszenie ciężaru ciała z nogi na nogę 

· podpór przodem + zmiana nóg z przodu 

· pompki 

· brzuszki 

· grzbiety 

· rozciąganie ud 

· rozciąganie łydek 

· siad prosty + skłon 

· siad rozkroczny + skłony 

· siad płotkarski + skłony 
Część główna (1 kółko = 200 metrów)
1. 4 kółka truchtu – 1 kółko marszu
2. 3 kółka truchtu – 1 kółko marszu
3. 2 kółka truchtu – 1 kółko marszu
4. 1 kółko truchtu w bardzo szybkim tempie  - 1 kółko marszu
5. Jeżeli jest możliwość – teren pagórkowaty, wykonujemy 4 razy bardzo szybko podbieg na dystansie 50m i zbiegamy na dół.
Ćwiczenie uspokajające organizm:.
· Pozycja stojąca, ręce wzdłuż tułowia. 

· Wdech z jednoczesnym uniesieniem rąk i wyciągnięciem się do góry 

· Następnie wydech z powolnym opuszczeniem rąk i schyleniem głowy wraz z barkami 
