KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 1 SZ SP IV-VI

TEMAT ZAJEC

Technika biegu na dystansie-nauka marszow i ¢wiczen skipowych

Nauka podskokow i wieloskokow

Lekdatictyla
CELE PODSTAWOWE CELE POZOSTALE
-nauka ¢wiczen skipowych - Koordynuje prace ramion i nég

-nauka wieloskoku na 1 nodze
- wykonuje rézne formy podskokéw i wieloskokéw

MIEJSCE
PRZYBORY, SPRZET

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

Tok zajeé

OPIS

CzynnoSci porzadkowo-
organizacyjne-3’

Zbiodrka, przedstawienie celu i tematu zajeé

Cz. wstepna
Rozgrzewka-25’-30°

1. Trucht ,,LENIWY 3’, 2. Trucht,ZWYKLY” - 5> 3. Cwiczenia gibkosciowe dynamiczne,4.
Cwiczenia sprinterskie ABC ( podskoki niskie, cwat bokiem, cwat bokiem z ,,przektadanka”,
marsz wypadami, w truchcie- unoszenie kolana, uderzanie o posladki pieta, podskok
sprinterski, kankan A, kankan B, podskok wysoki - 12°, przebiezki 2-3 X 40m- powrot
marszem

Czesé gléwna | 15°
45°-50°
69

12°

59

59

12°

1. Marsz sprinterski, skip A, Skip C, Skip B (
¢wiczenia powtarzamy 2-3 krotnie na odcinku
15-20m)

2. Przyspieszenia ( nauka biegu z narastajaca
szybkoscia) 3-4 X na odc. 20-30m

3. Zabawa biegowo-szybko$ciowa- ,,Mijanie”-
podzial na dwa zespoty, ktore ustawiaja si¢
naprzeciw siebie na dwoch sasiednich torach,
meta posrodku toréw ( 15-20m od miejsca startu
zespotow). Na sygnat trenera ( gwizdek),
poszczeg6lni zawodnicy startujg do mety.
Zwyciezca z rywalizujacej pary zdobywa 1 pkt
dla zespotu.

4. Nauka podskoku na 1 nodze — na kazdej z

noég wykanac¢ 3-4 podskoki w miejscu. ;
Powtorzy¢ 2-3-krotnie. ‘éif’f—
5. Nauka wieloskoku na 1 nodze- wykonaé na '
rozbiezni od 3-5 odb¢ na kazdej nodze.

6. ,,Wyscig skokami”- dwa zespoly staja w
dwoch rzedach w odleglosci 4-6 m od tyczek.
Na sygnal poszczeg6lni zawodnicy wykonuja
skoki na jednej nodze do tyczki, omijja tyczke i
w drodze powrotnej wykonuje skoki na drugiej Al )~
nodze, klepie w dlon nastepnego zawodnika
swojego zespotu. Wygrywa zespot, ktory
pierwszy i prawidlowo wykona zadanie .
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Wyscig skokami

Czesé koncowa- -8’

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

UWAGI

UWAGA. Podskoki i wieloskoki jednonéz wykonujemy na przodostopiu ( ,, na palcach”)
unikajac odbicia na pigtach ( catych stopach). Wskazana nawierzchnia naturalna ( trawa lub

t.p.)




