KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 13 W SP IV-VI

TEMAT ZAJEC

BIEG WYTRZYMALOSCIOWY , BIEG SZTAFETOWY

FE,
Lekkoatletyka

dla kazdego!

CELE PODSTAWOWE

CELE POZOSTALE

- ksztattowanie wytrzymatosci

zamachowy

-pokonuje dtuzszy dystans w biegu
-potrafi wykona¢ rzut zamachowy z obrotu
- potrafi podawac i odbiera¢ pateczke sztafetowa

MIEJSCE
PRZYBORY, SPRZET

SALA GIMNASTYCZNA, , BOISKO SZKOLNE

-tyczki slalomowe szt-8, stoper-szt 3, kreda, pateczki sztafetowe, tasma, miara

Tok zajec

OPIS

Czynnosci porzadkowo-
organizacyjne-3’

Zbidrka, przedstawienie celu i tematu zajec

Cz. wstepna
Rozgrzewka-20-25’

1. Trucht ,LENIWY” 2, trucht 4’, éwiczenia ogdlnorozwojowe w truchcie i w

marszu-3’

2. Cwiczenia specjalne- na obwodzie prostokata -5x bieg na % sity po 1

obwodzie z przerwa % obwodu na marsz- 4’
Zabawa biezna np,,Berek ze $ladem”-4’

Siad rozkroczny , dfonie opieramy ptasko, na podtodze, ¢wiczacy unosza

ramiona bokiem w gére —wdech. Opuszczenie ramion

w doét — wydech-3’

Czesc gtownal l
50’-55’

1. Grupe podzieli¢ na 3 zespoty- uczestnikéw
dobieramy wg usrednionego poziomu
wytrzymatosci kazdego z cztonkéw zespotu z
testu 4’.Na obwodzie prostokata: bieg 3x 4
okrgzenia prostokata(wg czasu z BZWE z
TESTU 4’) z przerwg - marsz 2 okrazenia +
1x10 okrgzen (wg czasu z WB2 z TESTU 4')-
20

2. BIEG SZTAFETOWY — zmiany na obwodzie
kota 50 m Wyznaczy¢ za pomocg 8 tyczek
koto o promieniu 8m ( obwdd kota wynosi
ok. 50 m).Grupe podzieli¢ na pary- parami
zmiany w wyznaczonej strefie 20m -30’

Czesc gtownal ll
15-20’

1. Omoéwienie opracowania zestawu pytan( dot. wiedzy przyrodniczej)
2. Omoéwienie opracowania zestawu pytan ( dot. wiedzy sportowej
3. UWAGA: ( dodatkowo zadanie domowe do opracowania-zestawy pytan)

Czesc koncowa- -2’

1. Trucht4

2.Czynnosci porzagdkowe, zbidrka, omdwienie zajeé, pozegnanie grupy

UWAGI




