TEMAT - Wycieczka rowerowa na trasie Kołobrzeg- Ustronie Morskie .
CEL ZAJĘĆ – Zwiększenie wydolności tlenowej oraz informacji na temat procesów zachodzących                            w organizmie podczas wysiłku fizycznego (pomiar tętna spoczynkowego  i po wysiłku)
CEL DODATKOWY-  Obserwacja krajobrazu nadmorskiego.
MIEJSCE -  Ścieżka rowerowa na trasie Kołobrzeg- Ustronie Morskie- Kołobrzeg o długości 30 km.
PRZYRZĄDY I PRZYBORY- rowery, pompka, kaski, stoper, elementy odblaskowe, napoje.
CZAS TRWANIA- 130 min.
	TOK ZAJĘĆ
	OPIS ZADAŃ
	CZAS
	METODY
	UWAGI

	CZ.I
1.Czynności organizacyjno-porządkowe
2.Pomiar tętna w spoczynku
3.Zabawa biegowa
CZ.II-część główna
CZ.III-część końcowa
	Zbiórka, sprawdzenie obecności, gotowości do zajęć, podanie celu zajęć, sprawdzenie sprzętu, przypomnienie zasad bezpiecznego użytkowania ścieżki rowerowej, jazdy w kolumnie, przestrzegania przepisów Kodeksu Drogowego.
Ręczny pomiar tętna w ciągu 15 s
Berek
1.Przejazd w tempie rosnącym do    Ustronia Morskiego z odpoczynkiem w Sianożętach.
2.Pomiar tętna po wysiłku.
3.Porównanie wyników pomiaru tętna w spoczynku i po wysiłku.
4.Ćwiczenia rozciągające.
5.Powrót w tempie umiarkowanym z przystankami w punktach obserwacji krajobrazu nadmorskiego.
1.Ćwiczenia oddechowe.
2.Podsumowanie zajęć.
3.Pożegnanie.
	15min.
5 min.
5 min.
40 min.
5min.
5 min.
45 min.
10 min.

	pogadanka
zabawowa
zadaniowa ścisła
pogadanka
	zbiórka w szeregu
na miejscu zbiórki
miejsce- na plaży
na miejscu zbiórki


