KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 3 SZ SP IV-VI

TEMAT ZAJEC

Starty z réznych pozycji wyjsciowych-ksztaltowanie reakcji startowe;j
Nauka skoku w dal technika naturalng

Fx,
Lekkoatletyka
dla kaidego!
CELE PODSTAWOWE CELE POZOSTALE
- Ksztaltowanie szybkoSci - Koordynuje prace ramion i nég

- Potrafi odbijaé si¢ z jednej nogi
- Ksztaltowanie koordynacji ruchowej

MIEJSCE

PRZYBORY, SPRZET

BOISKO, bieznia lekkoatletyczna, rozbieznia z piaskownicg,
Skrzynia- 1 cze$é, ( podest o wys. 20-25 cm), tyczki slalomowe- szt4, miara, kreda,
gwizdek grabie

Tok zajeé

OPIS

CzynnoSci porzadkowo-

organizacyjne-3’

Zbiodrka, przedstawienie celu i tematu zajec

Cz. wstepna

Rozgrzewka-15-

20°

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 pi¢ta o posladek, dwa krazenia
ramion oburacz w przod, jedno w tyt) - 47,

Czesé gléwna
50°-55°

4’

12°

10°

200

87

1. W truchcie na sygnat ( gwizdek- obrét przez

prawy bark o 180 st, i bieg szybki 3 kroki, (5;:
klasniecie — obrot przez lewy bark o 180 st, i Q’
bieg szybki 3 kroki, \/

2. Starty sytuacyjne z réznych pozycji- z klgku,

z lezenia przodem, z siadu, z lezenia Start sytuacyjny z lezenia przodem
przewrotnego, - wspoélzawodnictwo
indywidualne @7 n
3. Skip A z przejsciem w bieg ( skip A 15m+ B e
bieg 15m) o NS 2

5-6x o _
4.Nauka techniki naturalnej w skoku w dal- z 5- s -
7 krokow rozbiegu skok w daltechnikg naturalng . F——
z odbicia z podwyzszenie — 20-25 cm Skok w dal technika naturalna z odbicia z
5. Cwiczenia ksztaltujace mie¢sne brzucha i podwyzszenia

migs$nie grzbietu w parach.

Czes¢ koncowa- -8’

1. Trucht ,LENIWY™ 2°, ¢wiczenia rozluzniajace .4*
2. Czynnosci porzadkowe, zbidrka, omoéwienie zaj¢¢, pozegnanie grupy.

UWAGI




