PROGRAM ZAJEC
SKL Sucha Beskidzka — program ,,TRENUJ LEKKA”
Grupa dziecigca 11-18 lat
MIEJSCE PROWADZENIA:
Stadion sportowy w Suchej Beskidzkiej
Liceum ogdlnoksztatcagce im. Marii Curie-Sktodowskiej w Suchej Beskidzkiej
Szkota Podstawowa nr 1 w Suchej Beskidzkiej
Park zamkowy w Suchej Beskidzkiej
TERMIN:
wtorek: 16:30 - 18:00
czwartek: 16:30 - 18:00
ZADANIA:
Ksztaltowanie cech motorycznych:
a) szybkos¢
b) sita
¢) wytrzymatos¢
d) skocznos¢
e) koordynacja ruchowa

FORMY REALIZACIJI :

Lp. Temat zajeé specjalistycznych:

1. | Ksztattowanie sprawnos$ci ogolnej

2. | Ksztattowanie wytrzymatosci ogélnej — biegi cigglte w spokojnym tempie

3. | Ksztaltowanie szybkosci

4. | Ksztattowanie zwinno$ci i gibkos$ci

5. | Doskonalenie startu niskiego

6. | Doskonalenie skoku w dal technikg naturalng

7. | Doskonalenie zmian sztafetowych

8. | Doskonalenie skoku wzwyz technika flop

9. | Doskonalenie skoku w dal technika piersiowa

10. | Doskonalenie skoku w dal technikg biegowa

11. | Ksztattowanie koordynacji stuchowo-ruchowe;j




12. | Bieg krotki z utrzymaniem maksymalnej szybkosci

13. | Ksztattowanie sity z wykorzystaniem wlasnego cigzaru

14. | Ksztaltowanie skoku wzwyz sposobem nozycowym

15. | Doskonalenie techniki biegu sprinterskiego na dystansie

16. | Nauczanie ataku linii mety

17.| Mata zabawa biegowa

18. | Duza zabawa biegowa

19. | Doskonalenie odbicia do skoku w dal

20. | Ksztaltowanie sity

21. | Trening wytrzymatosci szybko$ciowej

22. | Trening wytrzymatosci specjalnej

23.| Gry i zabawy lekkoatletyczne - szybkos¢, skocznosé

24. | Doskonalenie techniki biegu

25. | Beep test - sprawdzian wytrzymato$ci

26. | Sprawno$¢ na ptotkach

27. | Ksztaltowanie techniki biegu z wykorzystaniem matych ptotkow

28. | Trening wzmacniajacy migsnie gltebokie brzucha i grzbietu

29. | Ksztaltowanie koordynacji z wykorzystaniem drabinki koordynacyjnej

30. | Ksztattowanie techniki w rzucie pileczka palantowa/oszczepem

31. | Ksztaltowanie rytmu biegowego z wykorzystaniem ptotkoéw

32. | Doskonalenie techniki ladowania podczas skoku w dal

W sumie przeprowadzonych zostanie 120 godzin zajec.



