KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 11 W SP IV-VI

TEMAT ZAJEC

BIEG WYTRZYMALOﬁCIOWY , BIEG 45”, RZUT OSZCZEPNICZY

|

¥,
Leidagietytes
CELE PODSTAWOWE CELE POZOSTALE
- ksztattowanie wytrzymatosci -pokonuje dtuzszy dystans w biegu
-nauka rzutéw lekkoatletycznych: rzut -potrafi wykona¢ rzuty sprzetem réznym-
OSZCZEPNICZY oszczepniczo
MIEISCE TEREN, SALA GIMNASTYCZNA, , BOISKO SZKOLNE

PRZYBORY, SPRZET -tyczki slalomowe szt-8, stoper, kosze mate, piteczki mate, kétka RINGO szyszki,

kulki papieru, tasma, miara

Tok zajec OPIS

Czynnosci porzadkowo- Zbidrka, przedstawienie celu i tematu zajec
organizacyjne-3’

Cz. wstepna 1.Marszobieg w terenie 30-35’.

Rozgrzewka-40-45” | 2 Cwiczenie ogdlnorozwojowe w truchcie i marszu ( lokomocyjne)-5’
2. Zabawa ozywiajaca-, Berek w parach”-3’

Czesc gtéownal | 1.BIEG 45”obwodzie kota 50 m, kazdy 4 x po - ;]\
40°-45’ 3 obwody ( mozna przeprowadzi¢ z i B
rywalizacjg na czas)-18’ qa &
Ad_c:‘_ —— gm=—" "
2.Rzuty réznym sprzetem- pitkami do tenisa, /1 .
P . 2

woreczkami, samolotami wykonanymi z ,;T
papieru, minioszczepami- 15’

3. ,Dzwon”- zabawa . Cwiczacy ustawieni po
4 osoby w matych kotach, 5 stoi w srodku nie
odrywajgc nég od podtoza jest przepychana
przez wspotéwiczacych -12’

Cze$¢ korcowa- -6’ 1. Trucht 4’
2.Czynnosci porzagdkowe, zbidrka, omdwienie zajeé, pozegnanie grupy

UWAGI




