KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 7 W SP IV-VI,

TEMAT ZAJEC

BIEG WYTRZYMALOSCIOWY , SKOK W DAL Z MIEJSCA, ZMIANY SZTAFETOWE

o

5y
Lekkoatletyka

dia kazdego!

CELE PODSTAWOWE

CELE POZOSTALE

- ksztattowanie wytrzymatosci
-nauka skoku w dal z miejsca i zmian w biegu

-pokonuje dtuzszy dystans w biegu
- umie odpoczywac po wysitku

sztafetowym -potrafi skaka¢ w dal z miejsca,
- umie podac i odebra¢ pateczke sztafetowa w strefie
zmian

MIEJSCE TEREN, SALA GIMNASTYCZNA, , BOISKO SZKOLNE

PRZYBORY, SPRZET -tyczki slalomowe szt-8, pateczki sztafetowe- stoper-szt 1, kreda, tasma, materace- szt 3,

miara

Tok zajec OPIS

Czynnosci Zbiodrka, przedstawienie celu i tematu zajeé

porzadkowo-

organizacyjne-3’

Cz. wstepna 1.Marszobieg w terenie 30-35’.

Rozgrzewka-38’-45’

2. Zabawa ozywiajaca-,Podgzaj za Trenerem”-5’
3. Cwiczenia gibkoéciowe dynamiczne 3’

Czesc gtowna
40’-45’

1. BIEG SZTAFETOWY — zmiany na obwodzie kofa "
50 m Wyznaczy¢ za pomocg 8 tyczek koto o “j ":]‘k a
promieniu 8m ( obwdéd kota wynosi ok. 50 ; I

m).Grupe podzieli¢ na pary- parami zmiany w

wyznaczonej strefie 20m.-15’ Lo am="" )

3. Grupe pod.zielic' na 3-4 z.espo’fy‘, ryvyalizacja Je /L, ‘T-y
zespotow- kazdy z uczestnikdw biegnie po 3x g ‘ oy %/
obwdd kota,-15’ A o .

2. Skok w dal z miejsca- 10’- zwracamy na
prawidtowa sylwetke w momencie odbicia, oraz
ladowanie do przysiadu.

Czesc koncowa- -6’

1. Trucht 4 ¢
2.Czynnosci porzgdkowe, zbidrka, omowienie zajec, pozegnanie grupy.

UWAGI




