KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr5 W SP IV-VI,

TEMAT ZAJEC

BIEG WYTRZYMALOSCIOWY , BIEG PRZEZ PLOTKI, RZUTY ZAMACHOWE

9
Lekkoatletyka
dla kazdego!
CELE PODSTAWOWE CELE POZOSTALE
- ksztattowanie wytrzymatosci -pokonuje dtuzszy dystans w biegu
-nauka rzutéw lekkoatletycznych: rzut zamachowy - umie odpoczywac po wysitku
- nauka biegu przez ptotki -potrafi wykonac rzut zamachowy, i biegac przez ptotki,
pedzlem na noge zakroczng rytmem 5-krokowym.

MIEJSCE SALA GIMNASTYCZNA, , BOISKO SZKOLNE

PRZYBORY, SPRZET | -tyczki slalomowe szt-5, stoper- szt 3, ptotki niskie (kartony), szt 8-12, dysk z uchem lub
ringo-szt 10-12, tasma, kreda, miara

Tok zajec OPIS

Czynnosci Zbidrka, przedstawienie celu i tematu zajeé

porzadkowo-

organizacyjne-3’

Cz. wstepna 1. Trucht ,LENIWY” 2’, trucht 4’, ¢éwiczenia ogdlnorozwojowe w truchcie i w marszu-5’

Rozgrzewka-18-20’

2. Cwiczenia specjalne- na obwodzie prostokata 60m (40m)- 5x bieg na 1/2sity po 1
obwodzie z przerwa % obwodu na marsz, zabawa biezna np, Berek Kibelek”
3. Trucht 3’, ¢éwiczenia uspakajajgce w marszu.

Czesc gtowna
50’-55’

1. Grupe podzieli¢ na 3 zespoty- uczestnikdw r
dobieramy wg usrednionego poziomu F__'f-- .
wytrzymatosci kazdego z cztonkéw zespotu z __£-~"’r \‘*\L
testu 4’. Na obwodzie prostokata: bieg 3x 4 t f_,-»"" it
okrazenia prostokata(wg czasu z BZWE z TESTU %«\ S f‘ﬂ,f‘/

4’) z przerwg - marsz 2 okrazenia + 1x8 okrgzen "‘\\ . -

(wg czasu z WB2 z TeSTU #)- 20’ e, f{‘,,-"‘

2. Cwiczenia gibkosciowe- ptotkarskie 5’

2. Bieg przez ptotki- ¢wiczenia pedzla
ptotkowego na 5 kr. z boku ptotka na lewg i
prawa nogeprzez 4 pt. wys. od 68-76 cm ( odl.
pomiedzy ptotkami 8-9 m)- 20’

3. Rzut zamachowy ,,RINGO-DYSK”- grupe
podzieli¢ na dwa zespoty , ustawione w dwdch
szeregach., ¢wiczenia parami, lewa i prawg
reka -10’

Czesc koncowa- -5’

1. Trucht , LENIWY” =3’
2. Czynnosci porzadkowe, zbidrka, omdwienie zajec, pozegnanie grupy.

UWAGI




