Przyktadowy tygodniowy plan lekcji WF Ninja + Biegi z przeszkodami
Lekcja WF nr 1:

1. Rozgrzewka (10 min)
e Biegi na krétkich dystansach
e Skakanie na skakance
e Cwiczenia rozciggajace
2. Cwiczenia zwigzane z biegami z przeszkodami (15 min)
e Wspotpraca w przechodzeniu przez opony
e Szybkie przesuwanie na boki
e Szturm na "Sciane"
3. Tor przeszkdd ninja nr 1 (25 min)
e Wspinaczka po linie
e Przeskakiwanie przez ptotki
e Przejscie przez tunele
4. Zadania zespotowe (10 min)
e Sztafeta z przeszkodami ninja

Lekcja WF nr 2:

1. Rozgrzewka (10 min)
e Bieg w miejscu
e Skiony
e Cwiczenia rozciggajace
2. Cwiczenia zwigzane z biegami z przeszkodami (15 min)
e Wytrzymatosé w wiszeniu na drgzku
e Zawody w wspinaniu sie po linie
e Skakanie w dal
3. Tor przeszkéd ninja nr 2 (25 min)
e Balansowanie na belce
e Przejscie przez siatke
e Szybkie opuszczanie drabiny
4. Zadania zespotowe (10 min)
e Zawody w pokonywaniu przeszkod ninja

Lekcja WF nr 3:

1. Rozgrzewka (10 min)
e Skakanie na skakance
e Biegi na krotkich dystansach
e Cwiczenia rozciggajace



2. Cwiczenia zwigzane z biegami z przeszkodami (15 min)
e Przecigganie liny
e Przeskakiwanie przez "rzeki"
e Skakanie na belke
3. Tor przeszkéd ninja nr 3 (25 min)
e Przebieganie przez opony
e Wspinaczka na scianke
e MultiRig
4. Zadania zespotowe (10 min)
e Wspodlne pokonywanie przeszkdd ninja

W ten sposob uczniowie beda mieli okazje do proby swoich sit w r6znych zadaniach
zwigzanych z biegami z przeszkodami i torami ninja podczas kazdej lekcji WF, co
pozwoli na wszechstronny rozwdj ich umiejetnosci i zdolnosci fizycznych.

Oczywiscie, warto zaznaczyc¢, ze ponizszy plan lekcji WF jest tylko podstawowym
przyktadem. Zadania oraz tory przeszkod bedg dostosowywane i urozmaicone w
zaleznosci od poziomu zaawansowania uczestnikéw, aby kazdy uczen miat
mozliwos¢ rozwijania swoich umiejetnosci w sposéb dostosowany do jego
mozliwosci.

Nasi instruktorzy dbajag o roznorodnos¢ i atrakcyjnosé zajec, starajgc sie dostosowaé
program do potrzeb i mozliwosci uczniéw. Dlatego tez w trakcie trwania programu
lekcji WF uczestnicy mogag spodziewac sie zmian w planie, tak aby lekcje byty
jeszcze bardziej angazujgce i motywujgce.



