KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 8 W SP IV-VI,

TEMAT ZAJEC

=t
W5,
Lekkoatletyka

dia kazdego!

BIEG WYTRZYMALOSCIOWY , RZUT PItKA LEKARSKA W TYt, DRABINKA KOORDYNACYINA

CELE PODSTAWOWE

CELE POZOSTALE

- ksztattowanie wytrzymatosci
-nauka rzutéw lekkoatletycznych: rzut w tyt nad gtowa
-ksztattowanie koordynacji

-pokonuje dtuiszy dystans w biegu
-potrafi wykonac rzut pitka lekarska w tyt za siebie

MIEJSCE SALA GIMNASTYCZNA, , BOISKO SZKOLNE

PRZYBORY, SPRZET -tyczki slalomowe szt-5,drabinka koordynacyjna, stopery- 3szt, kreda, tasma, p. lekarskie
1-2kg. materace- szt 6, miara

Tok zajec OPIS

Czynnosci Zbidrka, przedstawienie celu i tematu zajeé

porzadkowo-

organizacyjne-3’

Cz. wstepna 1. Trucht po kole rzedem, z zachowaniem réwnych odstepdw, na sygnat ¢wiczacy

Rozgrzewka-10-12’

rozbiegajg sie po catej Sali, boisku, na kolejny sygnat wracajg do pozycji wyjSciowej,
czyli ustawiajg koto i truchtajg dalej. Powtdrzyé 5-6 razy. 2. Zabawa ozywiajgca
,Berek ze $ladem”3. Cwiczenia gibkosciowe w poz. izolowanych

Czesc gtownal |
55-60’

1. Grupe podzieli¢ na 3 zespoty- uczestnikow
dobieramy wg usrednionego poziomu
wytrzymatosci kazdego z cztonkdw zespotu z
testu 4’. Zadaniem kazdego zespotu bedzie
pokonanie dystansu wg tabeli WB2 z testu 4/,
1x3’- przerwa w marszu 2 obwody prostokata
potem 2x2’- z przerwg w marszu 1 obwdd-15’
2. Na obwodzie kota bieg 5x 4 okrazenia wg
czasu z BZWE z przerwa w marszu 1 okrazenie-
15’

3. Rzut w tyt nad gtowa”- Nauka wyrzutu-
zwracamy uwage na prawidtowa sylwetke i
maksymalny wyprost we wszystkich stawach w
momencie wyrzutu =12’

4. Drabinka koordynacyjna- 10’

5..,Dzwon”- zabawa . Cwiczacy ustawieni po 4
osoby w matych kotach, 5-ty stoi w Srodku nie
odrywajac nég od podtoza jest przepychana
przez wspotéwiczacych-8,

Czesc koncowa- -6’

1. Trucht 4/

2.Czynnosci porzgdkowe, zbidrka, omowienie zajec, pozegnanie grupy.

UWAGI




