KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 10 SZ SP 1V-VI

TEMAT ZAJEC

Technika biegu przez plotki
Nauka rozbiegu do skoku wzwyz

P

-
CELE PODSTAWOWE CELE POZOSTALE
- potrafi biec po luku do rozbiegu Pokonuje plotek w marszu i biegu
skoku wzwyz technika FLOP 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-20-
25

1.Trucht ,LENIWY 3°, 2. Trucht, ZWYKLY” - 5° 3. Cwiczenia gibko$ciowe dynamiczne- 5°,
4. Cwiczenia koordynacyjne ( w Skipie a/2 naprzemianstronne krazenia ramion w tyt,
unoszenie prawego uda do poziomu, a drugiego uderzenie pigta o posladek, dwa krazenia
ramion oburgcz w przod, jedno w tyt) - 4°,

Czesé 25°
gléwna 60’

35

1. Cwiczenia techniki ptotkarskiej na 6pt
-kankan obrotowy

-marsz ptotkarski pod i nad ptotkiem
-P¢dzel NA na 3 kroki

-¢wiczeia gibkosci ptotkarskiej na NZ 4

-Pedzel NZ na 3 kroki

-Pedzel ptotkarski na 3 kroki =

2. Cwiczenia elementéw technik skoku Bieg NA na 3 kroki

WZ’W}IZ . . . P N T gl e I1_5m
-bieg slalomem migdzy pachotkami b N W N Py

- skok technikg ,,”FLOP” z 4-6 krokow ZEm

rozbiegu Bieg slalomem

- skok technika ,,”FLOP” z pelnego : -

rozbiegu ( pomiar dlugosci rozbiegu) B

Skok wzwyz technika FLOP

Cze$¢ koncowa- -
7’

1. Trucht ,,LENIWY” 2’, Cwiczenia rozluzniajace -3’
2. Czynnoéci porzadkowe, zbidrka, omoéwienie zaj¢é, pozegnanie grupy.

UWAGI




