KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 4SZ SP IV-VI

TEMAT ZAJEC

Nauka startu niskiego z bloku
Nauka skoku w dal technika naturalng

e
Lekkoatletyka

dla kaidego!

CELE PODSTAWOWE CELE POZOSTALE

- Ksztaltowanie szybkosci - Szybko reaguje na sygnaty ( akustyczne, wzrokowe, czuciowe)

- Ksztaltowanie koordynacji ruchowej

-Potrafi szybko i sprawnie rozpoczac bieg ze startu wysokiego
-Potrafi szybko i sprawnie rozpocza¢ bieg ze start niskiego

MIEJSCE
PRZYBORY, SPRZET

BOISKO, bieznia lekkoatletyczna, rozbieznia z piaskownicg,
Bloki startowe szt 4, kreda, gwizdek (ew.klapki startowe, pistolet startowy), plotek niski
szt 2, grabie

Tok zajeé OPIS
CzynnoSci Zbiorka, przedstawienie celu i tematu zajeé
porzadkowo-

organizacyjne-3’

Cz. wstepna
Rozgrzewka-25-
30

1.Trucht ,LENIWY 3’, 2. Trucht,ZWYKLY” - 5° 3. Cwiczenia gibko$ciowe dynamiczne 4’

4. Cwiczenia sprinterskie ABC ( podskoki niskie, cwat bokiem, cwal bokiem z
,przektadanka”, marsz wypadami, w truchcie- unoszenie kolana, uderzanie o posladki pigta,
podskok sprinterski, kankan A, kankan B, podskok wysoki - 12°, przebiezki 2-3 X 40m- powr6t
marszem

Czesé 200
glowna
50°-55°
200
10°

1. Nauka startu niskiego

-start z 3-ma punktami podporu- 2-3x15m

-start z klgku podpartego indywidualny 2-3x15m

-start niski bez wybiegu- przyjecie pozycji na

komendy 3-4 x

-start niski na dystansie 10-20 m bez sygnatu

wybiegu -2-3x

-start niski na dystansie 10-20 m na sygnat

startowy -2-3x ]

2 . Nauka skoku w dal technikg naturalng Start z 3-ma punktami podporu
- skok w dal z 5-7 kr biegowych z odbicia z belki

('strefa 1m)x5-6

- skok w dal z 5-7 kr. biegowych z odbicia z belki

('strefa 1m) prze ptotek o wysokosci 30-40 cm

3. Rzuty wielobojowe pitka lekarska 3 ¢w x 6-8

&

Skok w dal technikg naturalng zrozbiegu
5-7 kr biegowych

Czes$¢ koncowa- -
8’

1. Trucht ,,LENIWY” 2°, ¢wiczenia gibko$ciowe statyczne .4°
2. Czynnosci porzadkowe, zbidrka, oméwienie zaje¢, pozegnanie grupy.

UWAGI




