KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 3 W SP IV-VI,

TEMAT ZAJEC

BIEG WYTRZYMAtOéCIOWY -TEST4 ¢
Lekkoatletyka

dia kazdego!

CELE PODSTAWOWE

CELE POZOSTALE

- ksztattowanie wytrzymatosci
-nauka rzutu w tyt nad gtowa
- ocena poziomu wytrzymatosci

-pokonuje dtuzszy dystans w biegu
-potrafi rzucac pitka lekarska w tyt przez gtowe

MIEJSCE SALA GIMNASTYCZNA, , BOISKO SZKOLNE

PRZYBORY, SPRZET | -tyczki slalomowe szt-6, stoper, miara,ew. nr startowe od 1-6, dtugopisy,
pitki lekarskie 1kg lub 2 kg

Tok zajec OPIS

Czynnosci Zbidrka, przedstawienie celu i tematu zajeé

porzadkowo-

organizacyjne-3’

Cz. wstepna 1. Trucht 4,

Rozgrzewka-12’-15’

2. Wyznaczy¢ za pomocy 4 tyczek obwdd prostokgta 60 m(10mx19,25m) lub
40m( 6,0m x 13,25m)

2. Rozgrzewka- éwiczenia ogélnorozwojowe w truchcie i marszu na obwodzie prostokata-5’

- ¢wiczenia specjalne: biegi na % ,sity” na obwodzie prostokata 1 okrazenie + 2
okrazenia + 3 okrazenia z Przerwa 1’'w marszu
4. Cwiczenia gibkoséciowe w pozycjach izolowanych-3’

Czesc gtowna 40-
45’

1.. Grupe podzieli¢ na zespoty 4- 6

uczestnikéw

2. Przeprowadzi¢ TEST 4’ wg opisu.- 30

3. Ustawienie w dwdch szeregach — parami,

Rzut pitkg lekarska w tyt ,,nad gtowg”

Nauka wyrzutu- zwracamy uwage na

prawidtowa sylwetke i maksymalny wyprost

we wszystkich stawach w momencie

wyrzutu — 8’

4. .Trucht ,LENIWY”-4

5. Cwiczenia gibkosciowe statyczne- 3’

Czesc koncowa- -2’

1. Trucht ,LENIWY”-4 °
2. Cwiczenia gibkosciowe statyczne- 3’
3.Czynnosci porzgdkowe, zbidrka, omowienie wynikdw, pozegnanie grupy-2’

UWAGI




