KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 12 W SP IV-VI

TEMAT ZAJEC

BIEG WYTRZYMALOSCIOWY , DRABINKA KOORDYNACYJNA, RZUT PItKA LEKARSKA W TYt

toml (o Y

Ky

'x,
-
CELE PODSTAWOWE CELE POZOSTALE
- ksztattowanie wytrzymatosci -pokonuje dtuzszy dystans w biegu

-nauka rzutéw lekkoatletycznych: rzut w tyt nad | -potrafi wykona¢ rzut pitka lekarska w tyt za siebie

gtowa

-ksztattowanie koordynacji

-wykonuje ¢wiczenia koordynacyjne

MIEJSCE SALA GIMNASTYCZNA, , BOISKO SZKOLNE

PRZYBORY, SPRZET | -tyczki slalomowe szt-5, stoper-szt 3, kreda, drabinka koordynacyjna szt 2, tasma,
p. lekarskie 1-2kg. miara

Tok zajeé OPIS

Czynnosci Zbidrka, przedstawienie celu i tematu zajec

porzadkowo-

organizacyjne-3’

Cz. wstepna 1.Trucht po kole rzedem, z zachowaniem réwnych odstepdw, na sygnat éwiczacy

Rozgrzewka-10-12’

rozbiegajg sie po catej sali, boisku, na kolejny sygnat wracajg do pozycji wyjSciowej,
czyli ustawiajg koto i truchtajg dalej. Powtérzy¢ 5-6 razy. 2. Zabawa ozywiajaca ,, Kto
wiecej dotknie” 3. Cwiczenia gibkosciowe w poz. izolowanych

Czesc gtownal |
55’-60’

1. Grupe podzieli¢ na 3 zespoty-
uczestnikéw dobieramy wg usrednionego
poziomu wytrzymatosci kazdego z
cztonkéw zespotu z testu 4’. Zadaniem
kazdego zespotu bedzie pokonanie
dystansu wg tabeli WB2 z testu 4-
3x2'30"- przerwa w marszu 2 obwody
prostokata-18’
2. Bieg koordynacyjny ,,DRABINKA” —
kazdy z ¢wiczacych powtarza po 5-6 x-10’
4. Rzut w tyt nad gtowq”-

nauka wyrzutu + np.zabawa w ilosci
zdobytych pkt( np. w 3 rzutach- 9 pkt, w
5- u-20 pkt ( odlegtos¢ dopasowujemy do
mozliwosci grupy)-20’
5.Cwiczenia ksztaftujgce na mm brzucha,
grzbietu w parach-12’

Czesc koncowa- 6’

1. Trucht4
2.Czynnosci porzadkowe, zbidrka, omdwienie zajeé, pozegnanie grupy

UWAGI




