KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 9 SZ SP IV-VI

TEMAT ZAJEC

Technika biegu przez plotki
Nauka elementow techniki skoku wzwyz

Lekkoatletyka

dla kazdego!

CELE PODSTAWOWE

CELE POZOSTALE

- Ksztaltowanie gibkosci i zwinnosci

Pokonuje plotek w marszu i biegu
Wykazuje orientacj¢ przestrzenng

MIEJSCE

PRZYBORY, SPRZET

BOISKO, bieznia lekkoatletyczna,

Plotki szt 12, zeskok do skoku wzwyz lub piaskownica, stojaki z poprzeczka ( guma),
materace gimnastyczne, taSma malarska, kreda, gwizdek, miara

Tok zaje¢é OPIS
CzynnoSci Zbiorka, przedstawienie celu i tematu zajeé
porzadkowo-

organizacyjne-3’

Cz. wstepna

Rozgrzewka-18’-

20°

1.Trucht ,LENIWY 2’, 2. Trucht,ZWYKLY” - 4> 3. Cwiczenia gibko$ciowe dynamiczne 4°.
4.Zabawa,,Bieg przez katuze”-6’. 5. Cwiczenia uspakajajace3’

Czesé
gléwna 55°-
60’

25

200

12°

1. Cwiczenia techniki ptotkarskiej na 6pt
-kankan zakroczny

-Kankan NA- nga atakujaca na 1 krok
-Kankan NA- nga atakujaca na 1 krok
-siady ptotkowe 2 ¢w po 8-10 powt.
-pedzel NZ- noga zakroczna na 3kr

- bieg NZ na 3 kroki

2. Cwiczenia elementow technik skoku
WZWYZ

-skok technika naturalng po biegu po tuku
z 5-Tkr

-skok z odbicia obundz z ustawienia tytem
do poprzeczki

- skok technika ,,”FLOP” z 3kr biegowych
+ najscie 2-3 kroki.

3. Cwiczenia akrobatyczne

- ze stania na rekach ,,mostek”
(asekuracja)

Bieg NZ na 3 kroki

Skok wzwyz technikg FLOP z ustawienia tytem
do poprzeczki

Czes¢ koncowa- -

7’

1. Trucht ,LENIWY” 2°, Cwiczenia korekcyjne -3’
2. Czynnosci porzadkowe, zbidrka, omdwienie zajeé, pozegnanie grupy.

UWAGI




