KARTA AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ NUMER 3

Temat lekc;ji Czas trwania/ilos¢ serii | Data i podpis rodzica
Doskonalimy swojg 1 seria
wydolnos¢ fizyczng na 7 serie
obwodzie stacyjnym

3 serie
Pitka nozna. Doskonalimy 5—-10 minut
zonglerke prawa i lewg noga 11— 15 minut

16 — 20 minut
Lekkoatletyka. Ksztattujemy | 10— 15 minut
swojg wytrzymatosc, 16 — 20 minut
marszobieg terenowy :
Cwiczymy z nietypowym 5 -10 minut
przyborem - recznikiem 11 -15 minut

16 — 20 minut
Pitka nozna. Doskonalimy 5-10 minut
prowadzenie pitki prawg i 11 -15 minut
lewa noga.

16 — 20 minut
Lekkoatletyka. Bieg po 1-2serie
kopercie (1 seria to 3 3_ dserie
okrazenia)

5 i wiecej serii
Doskonalimy koordynacije 5-10 minut
ruchowa na drabince 11 -15 minut
koordynacyjnej.

16 — 20 minut
Pitka siatkowa. Doskonalimy | 5-10 minut
poznane elementy techniki 11 -15 minut
gry.

16 — 20 minut
Lekkoatletyka. Ksztattujemy | 15— 20 minut
swojg wytrzymatosc, 21— 30 minut

marszobieg terenowy,
numer 2

Powyzej 30 minut




