Temat – Przekazywanie pałeczki sztafetowej – kl. VII, VIII chłopcy – 21.05.20r.
CZĘŚĆ WSTĘPNA
Trucht dookoła boiska. Ćwiczenia kształtujące ogólne. (rozgrzewka do lekkiej atletyki).
CZĘŚĆ GŁÓWNA
Doskonalenie techniki startu niskiego.

- Bieg na krótkim odcinku ze startu niskiego.

Nauka przekazywania pałeczki sztafetowej

Nauczyciel omawia przepisy i zasady obowiązujące w biegach sztafetowych, prezentuje techniki przekazywania pałeczki sztafetowej - „od dołu” i „od góry”. Omawia i prezentuje sposób wykonania ćwiczeń.

- Przekazywanie pałeczki sztafetowej w truchcie. Uczniowie przekazują pałeczkę sztafetową w truchcie w parach. Biegną 
w odległości 1,5 m od siebie, po wykonaniu ćw. zmieniają się rolami. Zwracają uwagę na prawidłowe ustawienie i pracę rąk.

- Przekazywanie pałeczki sztafetowej w pełnym biegu. Ćwiczenie polega na przekazaniu pałeczki sztafetowej w dużej szybkości. Przekazujący pałeczkę startuje (technika startu niskiego) na sygnał nauczyciela, zawodnik odbierający rusza 
w momencie kiedy jego partner z pałeczką zbliża się. Zawodnicy muszą przekazać sobie pałeczkę 
w wyznaczonej strefie zmian.
https://www.youtube.com/watch?v=NytPDFSQ1J0
