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CELE POZOSTALE

- 4 bieg; punktujemy zespoty- ile 0séb przebiegto 100m w czasie 26”

B Cwiczenia ksztaltujace z kolem HULA-HOP

CELE W parach, w rozkroku , naprzeciw siebie ¢wiczacy trzymaja koto HULA-HOP n awysokosci
PODSTAWOWE barkdw, na sygnat trenera wykonuja obrot wokot siebie, jednoczesnie unoszac kota ku gorze,
~ksztaltowanic - fozumie potrzebe dbania o swoje zdrowie nastepnie wykonuja gleboki skton w przod. Po kilku obrotach zmiana Kierunku.
wytrzymatosci - pokonuj ¢ dySta}nTQ' 100 mw Zé.ldanym czasie W parach, w lezeniu przodem twarza do siebie ¢wiczacy trzymaja koto, na sygnat trenera unosza

- utrzymuje wlasciwe tempo biegu . . ) -
koto i trzymaja do odwotania. Powtorzy¢ 6-8 krotnie.
Koto do biegu progresywnego(r=8m, obwdd-50m)
MIEJSCE SALA GIMNASTYCZNA, BOISKO (trawiaste lub inne podtoze naturalne, O
PRZYBORY, syntetyczne) o wym. min; 20m x25 m
SPRZET -tyczki slalomowe szt-6, stoper-szt 1, gwizdek, choragiewka, (skakanka) O
tabela biegu, dtugopis, kolo hula hop- szt 12( na pare 1 koto) 1 A
-~ , O O
Tok zajeé OPIS f :
Czynnosci Zbiorka, przedstawienie celu i tematu zajec ; Legm—" O O
porzadkowo- - pogadanka: ¢wiczacy siedza na obwodzie kota; trener wyjasnia co to jest r‘fl
organizacyjne-4’ | wytrzymatos¢, dlaczego nalezy dba¢ o kondycje. - - Usytuowanie kot HULA-HOP
UWAGI:
Cz. wstepna Zabawa orientacyjno-porzadkowa; Pajgk i muchy Pajgk i muchy » TABELA PUNKTACJA
Rozgrzewka-12’- | Cwiczacy biegaja w rozsypce w kole o promieniu 8m, nasladujac bzykaniem i lee nalezy zbyt diugo przudiazac PREDKOSCI I UWAGI
15’ ’ ‘ o ] ezruchu. Zwraca¢ uwage na CZASOW
brzeczeniem latajace muchy. Na sygnat trenera-,,pajak”, zastygaja w zachowanie petnego spokoju i ciszy. . .
bezruchu. W tym czasie jeden z wyznaczonych ¢wiczacych wychodzi na fowy | W BIEGU PROGRESYWNYM A/CZ.B.I.I?” B/D.?{.l?..
i obserwuje , czy ktora$ z nich si¢ porusza. Jezeli si¢ porusza, to zabiera- fowi ’;:gnmeao pierwszych biegow prowadzi 8km/h 23” 1 BIEG
ja do swojej sieci_ ( kota HU_LA-HOP na zewnatrz kota do biegu _ spoé-rc')d ¢wiczacych oczekujacych 8km/h 46” 100m
progresywnego) i zatrzymuje przez nastepna rundg zabawy w kole. Na sygnat | wyznaczyé osobe, ktora bedzie 9km/h 20” 2 BIEG
trenera ,,muchy”, wszyscy znowu swobodnie poruszaj3 sie. zamykata bramke ( chorggiewka lub 9km/h 40”7 100m
Cwiczenia po obwodzie kola: ?E\?vl::?gj;m Zwracaé uwage na 10km/h 18” 3BIEG
Cwiczacy maszeruja po obwodzie kota do biegu progresywnego, na sygnat regularny oddech g::m; E ?g” }lol?(:)P:EG
np. 1 gwizdek- przysiad, na dwa gwizdki w miejscu uderzanie o posladki lSkQ n o 100m

pigtami, na 3 gwizdki bieg w miejscu z wysokim unoszeniem kolan

Czesé gléwna
35'-38’

A Podzial grupy na 4 zespoly A,B,C,D

Kazdy zespol ma za zadanie przebiec 2 okrazenia (100m) w zadanym czasie
-zespot A 1 bieg w czasie 237/ 1 okrazenie, n al00m 46”. Pozostate zespoty
siadaja na obwodzie kota 2m za linig biegu.

-nastepnie pozostate zespoly powtarzaja bieg.

- 2,3 bieg odbywa si¢ w tempie coraz szybszym ( patrz tabelka)

Cwiczacy na obwodzie, tylem do $rodka kola, trener dotyka
osobg, ktora podaje nazwe konkurencji lekkoatletycznej( np.
skok, bieg lub rzut), pozostali odgaduja, kto to powiedziat

Cze$¢ koncowa -5’

Czynnosci porzadkowe, zbiorka, omowienie zaj¢c¢, pozegnanie

grupy.




