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( ETAP WSZECHSTRONNY)

TEMAT ZAJEC

Technika naturalna skoku w dal
Gry i zabawy skocznosciowe
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Lekkoatietyka

dla kazdego!

CELE PODSTAWOWE

CELE POZOSTALE

- nauka skoku w dal technika naturanla
- ksztattowanie skocznosci

- wykonuje réine formy podskokow
- faczy bieg z odbiciem z dowolnej nogi

MIEJSCE - skocznia w dal z piaskownicg, boisko

PRZYBORY, SPRZET -talerzyki szt 12, pachotki szt 9, ptotki LDK szt6, gwizdek, szczur ( lina 5-6m zakoriczona
pitka) notes, dtugopis

Tok zajec OPIS

Czynnosci Zbidrka, przedstawienie celu i tematu zajeé

porzadkowo-

organizacyjne-3’

Cz. wstepna 1.Trucht ,,ZWYKLY” po kole rzedem, z zachowaniem rownych odstepdw, na sygnat ¢wiczacy

Rozgrzewka-12’-15’

rozbiegajg sie po, boisku, na kolejny sygnat wracaja do pozycji wyjsciowej, czyli ustawiaja
koto i truchtaja dalej. Powtdrzy¢ 5-6 razy. 2. Cwiczenia ogélnorozwojowe lokomocyjne 3/, 3.

Zabawa skocznosciowa ,Szczur”- 6’-8’

Czesc gtowna 2
50’ 3

6’
12’
15’

12

1.Podskoki lokomocyjne z nogi na noge 4-6x20 m
2. Przebiezki z akcentem wysokiego kolana 2-3
x30-40m

3. Rytmy odbicia ( 6 odbic) przez niskie
przeszkody (6 szt-odl. 3,5-4 m) co 1 krok 5-6 x LN
+5-6 x PN

4. Skoki z 3-5 kr. biegowych z lgdowaniem na
noge wymachowa 8-10 x

5. Skoki petne technika naturalng z 5-7 kr.
biegowych 8-10 x

6. Gra skocznosciowa ,Berek ze skokami”-
podziat na zespoty ( 3-5) po 4- 6 uczestnikow.
Wyznaczy¢ 1 ,mysliwego” z kazdego zespotu.
Ztapany uczestnik druzyny przeciwnej wykonuje
przeskoki przez 2 ptotki i wraca na pole gry.
Zwycieza zespot, ktdrego ,mysliwy” ztapie wiecej
uczestnikow. Zabawe mozna powtdrzy¢ na
zasadzie rewanzu.

Ustawienie w dwdch rzedach

Gra ,,Berek ze skokami”

Pole tréjkata réwnobocznego o dt. boku
20 m. Dwa ptotki na kazdym boku w
odl. 4-5m.

Czesc koncowa- -5’

1. Trucht ,LENIWY” 3’

2. Czynnosci porzadkowe, zbidrka, omdwienie zajec, pozegnanie grupy-2’
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