KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ U11 ( SP klasy I-111)

TEMAT ZAJEC

Wahadlowa sztafeta sprintersko-plotkarska éwiczenia
przygotowawcze
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Pokonuje niskie - ksztattuje rytm biegu

przeszkody - rozwija szybko$§¢ zwinnos¢ i koordynacje ruchowa
-poznaje konkurencje LA

MIEJSCE SALA GIMNASTYCZNA, BOISKO

PRZYBORY, ptotki LDK! szt 4 ( pachotki, pitki lekarskie, listwa), tyczki slalomwe szt 4,

SPRZET (rozne kolory), materac szt , 2, pachotki szt 4, szarfy 3 kolory, stozki szt
30-40, gwizdek

Tok zajeé Opis

Czynnosci Zbiorka, przedstawienie celu i tematu zajec ;

porzadkowo- - pogadanka: ¢wiczacy siedza na obwodzie kota; trener objasnia co to

organizacyjne-4’

jest koordynacja ruchowa i dlaczego nalezy doktadnie wykonywac
wszystkie ¢wiczenia.

Trener ocenia wykonanie ¢wiczenia przyznajac zespotowi od 1 do 5 pkt.( liczy si¢ doktadnosé
wykonania zadania).
A.Bieg przez plotki

Na 3 torach o dtugosci 12-15 m w odlegltosciach: 1 tor- 5m, 2 tor-6m, 3 tor-6,5m ustawione sa
niskie ptotki 30-40 cm ( moga by¢ pachotki, pitki lekarskie z listwa). Indywidualne biegi prez
plotek na sygnat, ze startu wysokiego po 1 uczestniku z kazdego zespotu. Trener przyznaje pkt
zespotowi za I miejsce w biegu indywidualnym 3 pkt, za I1-e 2 pkt, za 111 1pkt. Kazdy uczestnik
musi przebiec wszystkie tory.
Suma pkt decyduje o Kolejno$ci zespotow.
Zabawa relaksujaca:
,Jaka to konkurencja?” Dzieci dobierajg si¢ w 3-4 grupy dowolnie, i przygotowuja pokaz
pantomimiczny obrazujacy wybrang konkurencj¢ lekkoatletyczng. Nastrepnie prezentuja pokaz a
zadaniem pozostalych jest odgadnigcie, co dana grupa pokazuje.

Cz. wstepna
Rozgrzewka-12’-
15

Zabawa orientacyjno-porzadkowa

Do chorggiewki: podzieli¢ grupe na 3 zespoty — 3 kolory szarfy. Wszystkie
zespoly ustawiajg sie za linig odleglg ok. 10-15m od 3 tyczek z
choragiewkami kolorami odpowiadajacymi szarfom. Na dyspozycje
stowng trenera zespoty ustawiaja sig:

- w szeregu obok choragiewki

- W rzedzie w rozkroku przodem do choragiewki

- tworza kota wokot choragiewki trzymajac si¢ za rece

Za kazde ustawienie trener przyznaje od 1-3 pkt. Zwycieza zespot, ktory w
sumie uzbiera najwiecej pkt.

Zabawa biezna

Dzien i noc: Zespoty A-,dzien” B-,,noc”, ustawione tytem do siebie na
linii $rodkowej boiska. Od linii $rodkwej wyznaczy¢ mete- tyczka po obu
stronach boiska w odleglo$ci ok. 8-10 m. Na hasto ,,dzien” uczestnicy tego
zespolu odwracajg sie i gonig zespot ,,noc”. Nalezy zatapa¢ uciekajacych
przed meta, za co otrzymuje gonigcy 1 pkt. Zabawe powtdrzy¢ po 3x na
kazde z haset, zmieniajac dowolnie uktad wypowiedzianych haset.
Zwycig¢za zespOl, ktory w sumie uzbiera najwiecej pkt.

Czes¢ gléwna
35'-38

A.Tor przeszkod

- Bieg po torze przeszkod (obwod ok. 40m r=6-7m). Kazdy uczestnik
zespolu biegnie osobno, na mecie klepnigciem daje znak do rozpoczgcia
biegu nastgpnemu uczestnikowi zespotu. Zespot powtarza bieg 3x.

UWAGI:

- W biegu przez tor przeszkod,
trener zwraca uwage na
doktadnos¢ pokonania przeszkod,
ptynno$¢ biegu

-w biegu przez ptotki pokaz i
objasnienie startu wysokiego
-tory do biegu ustalone sg w
wyniku losowania

-nalezy zwréci¢ uwagg, aby
¢wiczacy nie zwalniat przed
pokonaniem przeszkody.

Tor przeszkod

Cze$¢ koncowa -5’ Czynnosci porzadkowe, zbidrka, omowienie zaje¢, pozegnanie grupy.




