KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ U14 ( SP klasy 1V-VI)

TEMAT ZAJEC

Trojskok z krotkiego rozbiegu- wspétzawodnictwo

Karuzela : Grupa tworzy dwa kota pdtsrodkowe o rdéwnej liczbie uczestnikow. Uczestnicy kota
zewngtrznego trzymaja za barki partnera z kota $rodkowego. Na sygnal prowadzacego wszyscy
wykonuja podskoki w miejscu, nastepnie w bok w lewo, dalej w bok w prawo ( po réwno po 10-12
podskokow). Po zmianie pozycji zabawe powtarzamy j.w

Podzial grupy na 2 zespoly ( 2 stacje). Cwiczenie na stacji wg ustalonej
kolejnosci.

1 stacja- skoki w rytmie 3 skoku w polach ( kotka, linie)

2 stacja- skoki obunoz w krzyzaku

Rywalizacja zespoléw w tréjskoku z krétkiego rozbiegu (Sm):

Wszyscy wykonujg po3- 4 skoki. Podzial na 2 zespoty. Najpierw skacze zespol A-
mierzymy kazdy skok, sumujemy, pdézniej zesp6t B. Porownujemy sumaryczne
wyniki i przyznajemy 1 pkt za zwycigstwo. Zwycieza zespot, ktory zdobedzie
najwiecej pkt.
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PODSTAWOWE
Ksztaltowanie - rozwija skocznos¢ i koordynacje
skocznosci - rozwija poprawno$¢ wykonywania i odpowiednie tempo ¢wiczenia,
MIEJSCE SALA GIMNASTYCZNA, BOISKO z zeskocznia, piaskownica
PRZYBORY, Pitki reczne szt 2-6, szarfa szt 1-3, Krzyzak LDK! szt 1, miara tyczki
SPRZET slalomowe szt 2, gwizdek,
Tok zajeé Opis
Czynnosci Zbiorka, przedstawienie celu i tematu zaje¢ ;
porzadkowo- - pogadanka: ¢wiczacy siedza na obwodzie kota; trener objas$nia

organizacyjne-6’

konkurencje trojskoku. Z historii LA przedstawia sylwetke Jozefa
Schmidta.

Cz. wstepna
Rozgrzewka-20’-
22’

Rozgrzewka- ¢wiczenia wstepne

1.Trucht 5” , ¢wiczenia og6lnorozwojowe lokomocyjne 4’ na ode. 10-
15m przerwa powrotna w marszu lub w truchcie- zaleznie od poziomu
przygotowania fizycznego: krazenia ramion-RR w truchcie, w
podskokach; w truchcie uderzanie pigtami o posladki w rytmie; na
przemian lewa nogg LN, i PN w bezkroku: uderzanie pieta co 2 krok:
w truchcie unoszenie uda do poziomu w bezkroku , co drugi krok, LN i
PN

Zabawa biezna- Lapanka :Z grupy wyznaczamy fapacza, ktéry na
sygnal prowdzacego wbiega w grupke pozostalych, starajac si¢ kogo$
ztapa¢. Przekazuje szarfe ztapanemu- nastgpnemu fapaczowi. Mozna
uchroni¢ si¢ przed schwytaniem, podajac rekem pobliskiemu
uczestnikowi. Zapacz do czasu uwolnienia uchwytu nie moze ztapac
takiej pary.

Zabawa skoczna-Gorgca kula : Grupa biega swobodnie truchtem,
prowadzacy niespodziewanie rzuca pitke (goraca kula) pod nogi.
Wtedy ¢wiczacy zatrzymuja si¢ i podskakuja, aby pitka nie dotkneta
nég. Aby zintensywikowaé zabawe wprowadzamy wiecej pitek-
podziat n agrupy: A ( 4-6) - grupa rzucajgca pod nogi, B- grupa
podskakujaca, pozostali. Z czasem zmiana uczestnikow grupy

rZucajgcej.
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2 stacja- krzyzak- odbicia obun6z- kazdy
po 3 cykle na zmiang

1 stacja- narysowac kotka i linie (wodl 1,2m). Z kotka
odbicie z lewj nogi, migdzy liniami odbicie z drugiej nogi.
Zmiana nogi odbijajacej. Kazdy po 6-8 skokow
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Trojskok z kr(;tkiego rozbiegu

Cze$¢ koncowa — 3’ trucht leniwy, przeplatany chodem sportowym
5’ Czynnosci porzadkowe, zbiorka, omowienie zaj¢é, pozegnanie grupy.




