DRODZY UCZNIOWIE!

OTO PRZED WAMI KOLEJNE MATERIALY DO
PRACY ZDALNEJ NA DWA DNI- 15119
CZERWCA .

WTOREK, SRODA I CZWARTEK - EGZAMINY!




NA POCZATEK —-JAK ZWYKLE ROZGRZEWKA.

NIE ZAPOMINAJCIE O TYCH PODSTAWOWYCH
CWICZENIACH, BO SA ONE BARDZO WAZNE DLA
WASZEGO ORGANIZMU!

ROZGRZEWKA <«

N Q o f 3 LSl
WZROST TEMPERATURY CIALA AKTYWACIA MlEéNI

-

-

POBUDZENIE MOBILIZACIA

—

od fsuchni

R www.formaodkuchni.pl f formaodkuchni

https://voutu.be/Q6KaNNFTsY4



https://youtu.be/Q6KaNNFTsY4

MOZECIE JUZ CWICZYC
NA SWIEZYM POWIETRZU
I W ZWIAZKU Z TYM
PROPONUJE, ABYSCIE
POBIEGALI, PAMIETAJAC
OCZYWISCIE

O OGRANICZENIACH!

OTO KILKA INFORACJI NA TEMAT BIEGOW SREDNICH
I DLUGICH

Bieg $redniodystansowy odbywa sie na dystansach 800 m i 1500 metréw oraz
na dystansach: jednej mili 600 i 1000 metréw (konkurencje nieolimpijskie

wystepujace na niektérych mityngach).

o Bieg na 800 m (dwa okrazenia biezni) — start odbywa sie bez blokow
startowych, zawodnicy biegna po torach pierwszy wiraz (100 m),
po czym moga biec po wewnetrznym torze.

e Bieg na 1500 m — zawodnicy startuja z linii startu wyznaczonej
na poczatku przeciwleglej prostej z pozycji stojacej. Tuz po starcie
zawodnicy moga zaja¢ pozycje na wewnetrznym torze.

Bieg dlugodystansowy odbywa sie na dystansach 3000 metréw (konkurencja

nieolimpijska), 3000 metréw z przeszkodami, 5000 metréw, 10 000 metrow,

polmaraton (21 097 metrow, konkurencja nieolimpijska) i maraton
(42 195 metrow). Wszystkie biegi lekkoatletyczne do 10 000 m odbywaja sie
na 400-metrowej biezni stadionu, start i meta biegu maratonskiego
(oraz polmaratonu) moga znajdowac sie na stadionie, a trasa moze wie$¢ przez
ulice i okolice wielkich aglomeracji. Organizowane sa tez okoliczno$ciowe

i pokazowe biegi uliczne na dystansach od 1500 m do 100 km (ultramaratony).

Bieg ultramaratonski odbywa sie na dystansach wiekszych od maratonu.
Odbywa sie w dwoch formach: na dystans (bieg na 50 kilometréw, bieg na 100
kilometréw) oraz na czas (bieg 12-godzinny, bieg 24-godzinny,
bieg 48-godzinny, bieg 72-godzinny, bieg 6-dniowy). Sa to konkurencje
nieolimpijskie.

https://voutu.be/s NL4L860c0Q?list=RDOMQPzT751IWOk



https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_%C5%9Bredniodystansowy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_800_metr%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_1500_metr%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_mil%C4%99
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_1000_metr%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/Mityng_lekkoatletyczny
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bie%C5%BCnia
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_d%C5%82ugodystansowy
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_3000_metr%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_3000_metr%C3%B3w_z_przeszkodami
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_5000_metr%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_na_10_000_metr%C3%B3w
https://pl.wikipedia.org/wiki/P%C3%B3%C5%82maraton
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_marato%C5%84ski
https://pl.wikipedia.org/wiki/Biegi_uliczne
https://pl.wikipedia.org/wiki/Ultramaraton
https://pl.wikipedia.org/wiki/Ultramaraton
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Bieg_na_50_kilometr%C3%B3w&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Bieg_na_100_kilometr%C3%B3w&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Bieg_na_100_kilometr%C3%B3w&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Bieg_12-godzinny&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/wiki/Bieg_24-godzinny
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Bieg_48-godzinny&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Bieg_72-godzinny&action=edit&redlink=1
https://pl.wikipedia.org/w/index.php?title=Bieg_6-dniowy&action=edit&redlink=1
https://youtu.be/s_NL4L860cQ?list=RDQMQPzT75lIWOk

PIEKA SIATKOWA — TECHNIKA WYKONANIA ZAGRYWKI
SPOSOBEM GORNYM

https://voutu.be/wtfysyJVE4E

RZUT PILECZKA PALANTOWA — DOSKONALENIE TECHNIKI

-/ )

https://voutu.be/UwDQ2gmrYoQ



https://youtu.be/wtfysyJVE4E
https://youtu.be/UwDQ2gmrYoQ

A NA KONIEC SPRAWDZ SWOJA WIEDZE NA TEMAT PILEK!
OTO KROTKI TEST — ZABAWA — POWODZENIA!

https://samequizy.pl/czy-dodasz-pilki-do-sportow/
https://samequizy.pl/czy-dopasujesz-pilke-do-dyscypliny-sportu/

POZDRAWIAM SERDECZNIE!
NAUCZYCIEL WYCHOWANIA FIZYCZNEGO
RADOSEAW BROZYNA



