KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ U11 lat ( SP klasy I-111)

TEMAT ZAJEC

Progresywny bieg wytrzymatosciowy-rywalizacja
zespolow
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CELE CELE POZOSTALE
PODSTAWOWE
- ksztaltowanie - rozumie potrzebe dbania o swoje zdrowie
wytrzymatosci - pokonuje dtuzszy dystans biegu
- utrzymuje wilasciwe tempo biegu
MIEJSCE SALA GIMNASTYCZNA, BOISKO (trawiaste lub inne podtoze
PRZYBORY, naturalne, syntetyczne) o wym. min; 20m x25 m
SPRZET -tyczki slalomowe szt-6, stoper-szt 1, gwizdek, choragiewka, (skakanka)
tabela biegu, dtugopis, kdlo hula hop- szt 4-5
Tok zajeé OPIS
CzynnoSci
porzadkowo- Zbiorka, przedstawienie celu i tematu zajec ;

organizacyjne-4’

- pogadanka: ¢wiczacy siedza na obwodzie kota; trener wyjasnia co to
jest wytrzymatos¢, dlaczego nalezy dbac o kondycjg-przypomnienie.
Trener moze zada¢ pytanie; np. Jak nazywa si¢ narzad cztowieka
odpowiedzialny za jego kondycj¢?

B. Progresywny bieg wytrzymalo§ciowy-rywalizacja zespolow:
Biegi odbywaja si¢ W wylosowanej kolejnos$ci w tempie wg tabelki ponizej.
Sposrdd dzieci, ktore nie biorg udzialu w grze trener wyznacza osobg¢ do obstugi

bramki. Za kazdym okrazeniem zesp6t uzyskuje tyle pkt, ilu zawodnikow zespotu
przekroczy otwarta bramke. Zabawa konczy sig, gdy ostatni biegnacy zawodnik nie
przebiegnie bramki przed jej zamknigciem. Sumuje si¢ wszystkie punkty zdobyte przez

zespot. Zwycigzcea zostaje zespot o najwigkszej ilosci punktow. W przypadku mniejszej ilosci

uczestnikow w zespole, sume pkt uzyskanych przez ten zesp6l mnozy si¢ przez iloraz
uzyskany z podziatu ilo$ci uczestnikow maksymalnej do ilosci uczestnikow tego zespotu

C. Cwiczenia korekcyjne:

-Cwiczacy maszerujg po obwodzie kota, donie oparte o barki,ugicte ramiona uniesione gora w
bok: na hasto ,,Zdrowe plecy mam” marsz na pietach , na hasto ,,Wysoko ramiona trzymam”-

nalezy unie$¢ wyprostowane ramiona w gor¢ i marsz na palcach (5-6X)

- w kleku podpartym ‘Koci grzbiet” (8-10x), w momencie wygiecia plecow ku gorze powolny

wydech przez zacisnigte usta

Cz. wstepna
Rozgrzewka-12’-
15

Zabawa ozywiajaca ,, Bociany do gniazda” ;

Cwiczacy biegaja w rozsypce. Na sygnat trenera ,,Do gniazda” biegna
jak najszybciej do kot HULA-HOP rozstawionych po sali, boisku ( 4-5
szt staraja si¢ zaja¢ miejsce w kole, najwyzej po dwoch. Trener ocenia,
komu udalo si¢ zaja¢ miejsce w kole. Na hasto ,,Bociany”, dzieci
podnosza ramiona w bok i nasladuja lecace ptaki. Zabawe powtarzamy
kilkukrotnie
Cwiczenia ksztaltujace;

- w lezeniu przodem, dlonie pod broda, na 1 gwizdek ramiona przenosimy
w bok, lekko unoszac klatke piersiows, tak jak w ptywaniu stylem
,»zabka”, na dwa gwizdki powrdt do pozycji wyjsciowej (8-10x)

- w lezeniu tylem, ramiona wzdtuz tutowia, unosimy obie nogi ugiete w
kolanch do klatki pirsiowej i obracamy si¢ na bok (1) w lewo (2) w prawo
i powrdt do pozycji wyjsciowej (5x)

- W marszu na czworakach na (1) wykona¢ przysiad podparty n a (2)
wyrzut nog w tyt do podporu przodem.

Czes¢ gléwna
35'-38’

A.Podzial grupy na cztery zespoly A,B,C,D- wybor kapitanow i nazw
zespohu. Losowanie kolejnosci
- probne biegi 2 okrazenia w tempie 23”/okrazenie wg kolejnosci

TABELA PUNKTACJA
PREDKOSCI 1 UWAGI
CZASOW (czas
4 ‘T Druzyna Druzyna 1 okraz)
A - A/C. B/D......
A - 8km/h 23”
L 7 =" A 8km/h 46” 23”
4 9 9km/h 1°06” 20
1 5 9km/h 1°26” 207
10km/h 1’44 18”
Koto (r=8m, obwdd 50m) ﬁtmﬁﬂ 5?3 12
12km/h 2°32” 157
UWAGI: 14km/h 2°45” 137
14km/h 2°58” 137
W BIEGU PROGRESYWNYM 1okm/h | 3'10 12
.. . . 15km/h 37227 127
-zespoly wybieraja kapitana i nazwe T7kmih 335 e
- sposrod ¢wiczacych oczekujacych T7km/h T aa TR
wyznaczy¢ osobg, ktora bedzie — _
zamykata bramke ( choragiewka lub 18km/h 3754 10
skakanka) Razem pkt

-éwiczacym zwraca¢ uwage na
regularny oddech

Czes¢ koncowa -3’
pozegnanie grupy.

Czynnosci porzadkowe, zbidrka, omowienie zajec,




