Temat – Start wysoki – kl. IV,V,VI – chłopcy -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 

.
2. Część główna – 25 minut
,
Nauka startu wysokiego:
1. Trucht wokół boiska ze zmianą tempa biegu (wolno-szybko-wolno) 

2. Trucht jw. : szybko z wysokim unoszeniem kolan; szybko z wysokim unoszeniem kolan do dłoni przy ramionach ugiętych w łokciach pod kątem 90 stopni 

3. Bieg ze zmianą tempa: wolny-szybki-wolny na dystansie wyznaczonym chorągiewkami (15 m). 3 x indywidualnie, 3 razy na sygnał nauczyciela 

4. Nauka startu wysokiego z różnych pozycji startowych (bieg na 10-15 m). Z rozkroku (2x), z opadu tułowia (2x), z wykroku (2x). 

5. Starty z różnych pozycji na sygnał dźwiękowy: z ustawienia przodem – tyłem do kierunku biegu; z siadu prostego; skrzyżnego; z leżenia (na plecach, na brzuchu); uczniowie ustawieni tyłem do siebie (1,5 m), na sygnał pierwszy ucieka, drugi goni 

6. Start wysoki, bieg na dystansie 20 m (indywidualnie i grupowo) z trzech pozycji startowych. 

.
3. Część końcowa – 5 minut
.
Ćwiczenie korekcyjne i 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 

,
