KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 9 W SP IV-VI,

TEMAT ZAJEC

BIEG WYTRZYMALOSCIOWY , BIEG SZTAFETOWY, TROJSKOK W STREFACH

toml
.‘-7‘ K’;“‘J

T E

Lekkoatletyka

dla kazdego!

CELE PODSTAWOWE

CELE POZOSTALE

- ksztattowanie wytrzymatosci
-nauka zmian sztafetowych i tréjskoku

-pokonuje dtuzszy dystans w biegu
-potrafi podawac i odbiera¢ pateczke sztafetowgq i
odbijac sie jednonéz

MIEJSCE
PRZYBORY, SPRZET

SALA GIMNASTYCZNA, , BOISKO SZKOLNE
-tyczki slalomowe szt-8, pateczki sztafetowe, tasma, kreda, stoper-3 szt, miara

Tok zajec

OPIS

Czynnosci porzadkowo-
organizacyjne-3’

Zbidrka, przedstawienie celu i tematu zajec

Cz. wstepna
Rozgrzewka-15-20’

1. Trucht ,LENIWY” 2’, trucht 4’, éwiczenia ogdlnorozwojowe w truchcie i w

marszu-5’

2. Cwiczenia specjalne- na obwodzie prostokata 60m (40m)- 5x bieg na % sity

po 1 obwodzie z przerwg % obwodu na marsz, -6’

3. Zabawa biezna ,Berek lawina” -5’

4. Trucht 3’, ¢wiczenia uspakajajgce w marszu.

Czesc gtownal l
50’-55’

1. Grupe podzieli¢ na 3 zespoty- uczestnikéw
dobieramy wg usrednionego poziomu

wytrzymatosci kazdego z cztonkdw zespotu i - ~L

z testu 4’.Na obwodzie prostokata: bieg 3x 4
okrazenia prostokata(wg czasu z BZWE z

TESTU 4’) z przerwg - marsz 2 okragzenia + f ot

1x8 okrgzen (wg czasu z WB2 z TESTU 4')-

15

2. BIEG SZTAFETOWY — zmiany na obwodzie 75

50 m Grupe podzieli¢ na pary- parami s () 4
3

zmiany w wyznaczonej strefie 5m.-15’
3. Tréjskok w strefach-podzieli¢ grupe na 3-
4zespoty, konkurs druzynowy-20’

Czesc koncowa- -6’

1.Trucht leniwy - 4

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

UWAGI




