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TEMAT ZAJEC

Technika zmian w biegu sztafetowym
Nauka rozbiegu do skoku w dal

¥,
Lekipatietyka
CELE PODSTAWOWE CELE POZOSTALE
- Ksztaltowanie szybko$ci Przyjmuje prawidlowa pozycje wyjsciowa do startu
- Ksztaltowanie koordynacji ruchowej Szybko reaguje na sygnaly ( akustyczne),
MIEJSCE BOISKO, bieznia lekkoatletyczna, rozbieznia z piaskownica,

PRZYBORY, SPRZET | pajeczki sztafetowe, tyczki slalomowe szt 4, pacholki sz 4, taSma malarska, kreda,

gwizdek,, grabie

Tok zajeé OPIS
Czynnosci Zbibrka, przedstawienie celu i tematu zajec
porzadkowo-
organizacyjne-3’
Cz. wstepna 1.Trucht ,LENIWY 3°, 2. Trucht,,ZWYKLY” - 5° 3. Cwiczenia gibkosciowe dynamiczne 4°,4.
Rozgrzewka-20’- Cwiczenia sprinterskie ABC ( podskoki niskie, cwat bokiem, cwat bokiem z ,,przektadanka”,
25° marsz wypadami, w truchcie- unoszenie kolana, uderzanie o posladki pigta, podskok
sprinterski, kankan A, kankan B, podskok wysoki - 127,
Czesé 20’ | 1. Zabawa ,.Dwoch na jednego”- podzial grupy na
gléwna dwa zespoty, na dwoch rownolegtych torach o dt
60’ 60m . Probne starty wysokie w stefie. N a jednym
z torow narysowana strefa zmian o dt 10m,( 2
posrodku toru). Na sygnat trenera zawodnicy
biegng do mety, na jednym z toréw bieg bez strefy, - O'Wa e - Zesioznia
na drugim zawodnik dobiega do zawodnika BN pagieses

stojacego w strefie ,uderza w rgke, ktory nastgpnie
biegnie jak najszybciej do mety.

18’ | 2.Cwiczenia zmian pateczki sztafetowej sposobem Odmierzanie rozbiegu metodg ,,biegiem
dolnym parami wstecz”

- W miejscu 6-8 x

- w biegu w miejscu 6-8x

-w truchcie 6-8x

- w przebiezce- 3-4x

22’ | 3. Nauka rozbiegu do skoku w dal

-odmierzy¢ tzw ,,biegiem wstecz” miejsce
rozpoczecia rozbiegu (12-14 kr biegowych) 2-3x

- skoki petne technika naturalng z odbicia ze strefy

(1m)- 4-5x
Cze$¢ koncowa- - 1. Trucht ,,LENIWY” 2’°, ¢wiczenia gibkoSciowe statyczne .4°
8 2. Czynnosci porzadkowe, zbidrka, omowienie zaj¢¢, pozegnanie grupy.

UWAGI




