KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 12 SZ SP IV-VI
(ETAP WSZECHSTRONNY)

TEMAT ZAJEC

Nauka Skipu A
Zabawy biezne-szybkosciowe

&g
Lekkoatletyka

dla kazdego!

CELE PODSTAWOWE CELE POZOSTALE

-nauka skipu A
-ksztaltowanie szybkoSci

- Koordynuje prace ramion i nég
- poprawa czasu reakcji

MIEJSCE
PRZYBORY, SPRZET

BOISKO, bieznia lekkoatletyczna, sala gimnastyczna
-tyczki slalomowe- szt 4, miara, kreda, gwizdek

Tok zajeé

OPIS

Czynnosci porzadkowo-
organizacyjne-3’

Zbiorka, przedstawienie celu i tematu zajec

Cz. wstepna
Rozgrzewka-15-18’

1.Trucht ,LENIWY 3’, 2. Trucht,,ZWYKLY” - 5. 3. Gra biezna: ,, Berek z uwalnianiem”- berek
goni uczestnikow zabawy. Kto zostanie dotknicty przez berka staje nieruchomo jak zamrozony, dopdki
nie uwolnig go inni gracze. Uwolnienie nastgpuje poprzez ztapanie si¢ za rgce dwoch graczy- stworzenie
obreczy i przetozenie przez zamrozonego od glowy do ziemi. Gdy osoby odmrazajg, nie mogg byé
zlapane przez berka. 4. Cwiczenia gibko$ciowe dynamiczne 47,

Czesé gléwna | 6°
45°-50°

6’

10°

15

1.Marsz sprinterski A 3-4x 15m 1.Marsz sprinterski A — ¢wiczenie
wykonujemy w marszu unoszac udo nogi
wymachowej do poziomu- aktywnie
opuszczmy nogg stawiajac na srodstopiu.
2. Przyspieszenia 3-4 x na odc. 20-30m
3.Skip A/2 3-4x 15-20 m 3. Skip A/2- ¢wiczenie wykonujemy
dynamicznie, unoszac udo nogi
wymachowej do kata ok 45-60 stw
stosunku do podtoza

4. Skip A —2x 10m, 2x15m, 2x20, m 4.Skip A- z postawy zasadniczej lekko
pochyli¢ si¢ ku przodowi, nie zatamujac
bioder, ci¢zar ciata spoczywa na
srodstopiu. Kolano unosimy jak w marszu
A, rece pracuja obszernie w tokciach.

5. Starty sytuacyjne 8-10 x 5. Z pozycji lezenia tylem, przodem, z
kleku obunodz, jednon6z- w rywalizacji
indywidualnej- eliminacje, potfinaty,
finaly ( 3 uczestnikow)

Czesé koncowa- -8’

1. Trucht ,,LENIWY™ 2°, éwiczenia uspakajajace.4*
2. Czynnosci porzadkowe, zbiorka, oméwienie zaj¢é, pozegnanie grupy.

UWAGI




