KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr4 W SP IV-VI,

TEMAT ZAJEC

BIEG WYTRZYMALOSCIOWY , DRABINKA KOORDYNACYINA, RZUT OSZCZEPNICZY

Lekkoatletyka
dla kazdego!
CELE PODSTAWOWE CELE POZOSTALE
- ksztattowanie wytrzymatosci -pokonuje dtuzszy dystans w biegu
-nauka rzutow lekkoatletycznych: rzut oszczepniczy - umie odpoczywac po wysitku

-potrafi wykonac rzut oszczepniczy

MIEJSCE SALA GIMNASTYCZNA, , BOISKO SZKOLNE

PRZYBORY, SPRZET | -tyczki slalomowe szt-5, stoper- szt 3, pitki do tenisa, woreczki, papier( gazeta) A4,
drabinka koordynacyjna ( tasma), kreda, miara

Tok zajec OPIS

Czynnosci Zbidrka, przedstawienie celu i tematu zajeé

porzadkowo-

organizacyjne-3’

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

Rozgrzewka-10-12’

sie po catej Sali, boisku, na kolejny sygnat wracajg do pozycji wyjsciowej, czyli ustawiajg koto
i truchtaja dalej. Powtdrzy¢ 5-6 razy. 2. Zabawa orientacyjno-porzgdkowa- ,,Gniazda
ptakéw”;. 3. Zabawa ,Berek ze sladem”

4. Cwiczenia uspakajajace w pozycjach izolowanych -3’

Czesc gtowna
50’-55’

1. Grupe podzieli¢ na 3 zespoty- uczestnikow
dobieramy wg usrednionego poziomu
wytrzymatosci kazdego z cztonkéw zespotu z
testu 4’. Zadaniem kazdego zespotu bedzie
pokonanie dystansu wg tabeli WB2 z testu 4,
1x3’- przerwa w marszu 2 obwody prostokata 5
potem 2x2’- z przerwg w marszu 1 obwdd,-25’ % T
2. Bieg koordynacyjny ,,DRABINKA” —kazdy z S L
¢wiczgcych powtarza po 5-6 x- 8’ —

3. Rzuty réznym sprzetem- pitkami do tenisa, '
woreczkami, samolotami wykonanymi z papieru,
minioszczepami. — 12’

4. Cwiczenia ksztattujgce w pozycjach
izolowanych w parach- np. éwiczenia
wzmacniajgce mm brzucha, mm grzbietu-8’

Czesc koncowa- -2’

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

UWAGI




