KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 6 W SP IV-VI,

TEMAT ZAJEC

BIEG WYTRZYMALOSCIOWY , TROJSKOK W STREFACH, BIEG 45”

¥,
Lekkoatletyka
dla kazdego!
CELE PODSTAWOWE CELE POZOSTALE
- ksztattowanie wytrzymatosci -pokonuje dtuzszy dystans w biegu
-nauka skokow lekkoatletycznych - potrafi odbi¢ sie jednondz i na przemian
MIEJSCE SALA GIMNASTYCZNA, , BOISKO SZKOLNE

PRZYBORY, SPRZET -tyczki slalomowe szt-8, stoper-szt 3,kosze mate lub kota RINGO- szt 2, pitki mate, szyszki,

kulki z papieru gazetowego, materace- szt 6, miara, kreda

Tok zajec OPIS

Czynnosci porzadkowo- Zbiorka, przedstawienie celu i tematu zajec

organizacyjne-3’

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

2. Zabawa ozywiajaca np.”Berek z uwalnianiem”
3. Siad rozkroczny , dtonie opieramy ptasko, na podtodze, ¢wiczacy unoszg ramiona
bokiem w gére — wdech. Opuszczenie ramion  w doét —wydech.

Czesc gtowna 1.Wyznaczy¢ za pomoca 8 tyczek koto o p /
50’-55’ promieniu 8m ( obwdéd kota wynosi ok. 50 q ’TL
m).Grupe podzieli¢ na 3 zespoty uczestnikow
dobieramy wg usrednionego poziomu
wytrzymatosci kazdego z cztonkdw zespotu z )
testu 4’. Bieg po obwodzie kota(wg czasu z BZWE Je / » ‘5’;7?
2TESTU 4’) 2 serie po 3 x 4 obwody- przerwa po 4 7 " & ‘3‘3‘!)
obwodach marsz 1 obwdd, po serii - A 355» 2
3’ ¢wiczen gibkosciowych — 25’

2. Tréjskok w strefach — 12’

3. BIEG 45”obwodzie kota 50 m, kazdy 4 x po 2
obwody ( mozna przeprowadzi¢ z rywalizacjg na
czas)-15

Czesc koncowa- -6’ 1.Trucht leniwy, ¢wiczenia uspakajajgce.4’
2.Czynnosci porzgdkowe, zbidrka, omowienie zaje¢, pozegnanie grupy.

UWAGI




