KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 2 W SP IV-VI,

TEMAT ZAJEC

Zabawy i gry lekkoatletyczne, Ksztattowanie wytrzymatosci biegowej

PROGRESYWNY BIEG WYTRZYMALOSCIOWY
FE,
Lekkoatletyka

dla kaidego!

CELE PODSTAWOWE

CELE POZOSTALE

- ksztattowanie wytrzymatosci

-pokonuje dtuiszy dystans w biegu
- utrzymuje wiasciwe tempo biegu

MIEJSCE BOISKO TRAWIASTE ( lub inne podtoze naturalne, syntetyczne ) o wym. min- 20x25 m
PRZYBORY, SPRZET | -tyczki slalomowe szt-7, stoper-szt 1, choragiewka, tabela biegu, dtugopis

Tok zajec OPIS

Czynnosci Zbidrka, przedstawienie celu i tematu zajeé

porzadkowo-

organizacyjne-3’

Cz. wstepna 1.Trucht ,,ZWYKLY” po kole rzedem, z zachowaniem rownych odstepdw, na sygnat ¢wiczacy

Rozgrzewka-15-18’

rozbiegajg sie po, boisku, na kolejny sygnat wracajg do pozycji wyjSciowej, czyli ustawiajg
koto i truchtajg dalej. Powtérzyé 5-6 razy. 2. Cwiczenia ogdlnorozwojowe lokomocyjne, 3.
Cwiczenia gibkosciowe dynamiczne

Czesc gtownal | 2/
30’-35’
8'

20’

1.Podziat grupy na 3-4 zespoty ( najlepiej
6 osobowe, w réwnej liczbie oséb, w
przypadku nieréwnej- patrz opis
Wytrzymatosciowego Biegu addoni 110
Progresywnego) p ﬁ [
2. Préba biegu w ustalonym tempie na ?IL _— e g{“w*‘
obwodzie kota o promieniu 8m ( 2 préby ’ "hi
kazdy zespot w tempie 18 i 15 sek.) >§ =
: ——
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Zamknigta bramka: 5' wedtug

h=

3. PROGRESYWNY BIEG
WYTRZYMALOSCIOWY- kazdy z zespotéw
wykonuje 1 prébe

R i s

Progresywny bieg wytrzymatosciowy

Czesc koncowa- -8’

1. Trucht ,LENIWY” 2’, gibko$¢ statyczna.4’
2. Czynnosci porzadkowe, zbidrka, omdwienie zajec, pozegnanie grupy

UWAGI

Trener informuje ile czasu pozostato do korica okrgzenia wg schematu- 5,4,3,2,1 sek.
pozostata do zamkniecia bramki.




