KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 14 W SP IV-VI

TEMAT ZAJEC
BIEG WYTRZYMALOSCIOWY , TROJSKOK W STREFACH
T

CELE PODSTAWOWE CELE POZOSTALE
- ksztattowanie wytrzymatosci -pokonuje dtuzszy dystans w biegu
-nauka biegu przez ptotki -potrafi biegac przez ptotki w rytmie 3 krokowym i
-nauka odbicia z jednej nogi odbija¢ sie jednonoéz
m;;\j(iccfkv SPRIET SALA GIMNASTYCZNA, , BOISKO SZKOLNE

’ g -tyczki slalomowe szt-8, ptotki niskie szt-8, stoper, kreda, tasma, miara

Tok zajec OPIS

Czynnosci porzadkowo- | 7hidrka, przedstawienie celu i tematu zajed
organizacyjne-3’

Cz. wstepna 1. Trucht leniwy po obwodzie kota 50m ( 8 tyczek na obwodzie kota o
Rozgrzewka-12-15° promieniu 8m)- 6x obwdd - Trucht- 10x obwdd -6

2. Zabawa ozywiajgca np.”Berek czarodziej” -3’

3. Cwiczenia ksztattujace w parach- 6’

Czeé¢ gtéwna | 1. Wyznaczy¢ za pomoca 8 tyczek koto o

45’-50’ promieniu 8m ( obwdd kota wynosi ok. 50 ‘i - {]‘L g
m).Grupe podzieli¢ na 3 zespoty uczestnikow | ¢ ZTL
dobieramy wg usrednionego poziomu y L s m—"
wytrzymatosci kazdego z cztonkdéw zespotu z A w
testu 4’. Bieg po obwodzie kota(wg czasu z A ko
BZWE z TESTU 4’) 2 serie po 2 x 6 l\ a1

obwoddéw( 300m)- przerwa po 6 obwodach
marsz 1 obwdd, po serii 3’ ¢wiczen
gibkosciowych ptotkarskich- 20’

2. Trojskok w strefach- rywalizacj zespotowa
na pkt- 18’

3. Cwiczenia ksztattujgce w parach -6’

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

UWAGI




