KONSPEKT TRENINGOWY - ZAJECIA RUGBY DLA DZIECT

‘Trener Dartusz Komisarozuk
‘Temat zajet Gry1 - zab:
Data 2.02.2021 Godzina. 9:00/14:00 Miejsce 8P 46 Gdynia Dabrowa.
Wiek 1II/III klasa SP Czas zaje¢. 46 min Nr. zajo¢ 1 Tlosé dzieci 20-25
Praybory | i Znacaniks Pacholki Drabinks | Koika tane
Liozba. 202 15 50t 20t 2oz 6z
o §
Rugby w formie zabawy.
Czesc wstepna - rozgrzewka
Gratika opis Gras
M
H Zbi6rka:
. N Praywitanie  knétiie omowienie zaje
x & %
. &
x Rozgrzewka:
o
x Wolny bieg wokot boiska.
2 min

W czaste biegu:

1. Krazenie ramion w przod i w tyk

2. Wymachy ramion w roznych plaszezyznach.
5. Skipy AC

Rozgrzewka:

staja w kole 1 podaja pifke po obwodzie
w prawa lub lewa strone.

Na gwizdek: (osoby Ktore maja w tym czasle pitke
wykonuja polecenie trenera)

Praysiad i wyskok w gore 1 podanie pilk.

Obrot wolkst wiasne) ost 1 podante pic.

Praeniesienie pilki w kolo pasa i podanie pilki.

Praeniesienie pilki pod nogaumi i podanie pilki

pame




Czes¢ wstepna - Motoryka

Motoryka:

Ustawiamy na boisku dwie drabinki | dzielimy dziect
na dwa rzgdy na koficach drabinki tak at
Do praebiegnigoiu drabinii mogly przekazal pilke.

Zadania do wykonania: (trzymamy pitke oburacz)
Wejécie w drabinke po kolel (dwie nogl)

. Skok 0bun6z po kolel.
Skok na jedne] nodze (prawa i lewa noga)
Wejécie w drabinke bokiem (prawym i lewym)

. Formy pracy na drabince dowolne.

oo

Motoryka polaczona z koordynacja;:

Ustawiamy trzy lub wigce] rzedow | ustawiamy pacholid
tak aby utworzyé slalom.

Zadania do wykonania: (trzymamy pitke w jedne] rece)
‘Bieg przodem omijamy pachoik.

Bieg tylem omijamy

Bleg bokiem omijamy pach

Toozenie pitki noga omijamy penholk’

pon

Czesé glowna - gry i zabawy

Grafika Opis

Murarz:

durie pary,
a pozostala ozes6 uczestnikéw trzyma pilke pod pacha |
probuje przedrzet sie na drugs, strong tak aby nie zostall
ziapani. (osoby ktére lapia, musza trayma sie za rece)
A b n
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Zabawa trwa, a2 Wszyscy Zostana wylapanl.
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Zabawa polgczona z

rzedy, ktore maja.za
pitke 2 Jednego kofoa.na drug jak najszybele),
praca zespolow.

1. Podante klasyozne stojac bollem.
2. Podante nad glowa.
3. Podanie pod nogami.
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N wisdok piorwary samod 7 g dobiega do érodica
okregu, umieszcza pilke miedzy nogami i probuje
podskokarmi dotrzed do swojego rzedy 1 tym samym
uwolnié kolejna, osobe do bie

Druzyna, ktéra uzblera jak najwigce) piiek wygrywa.

Czesc giowna - gry i zabawy
Grafika Opis. Czas
Podanie pitki
Zabawa
Tworaymy na évodiu botska okra 2 pacholkow
aw rodku umieszezamy wezystice pik.
e 2 s s s s
ATTE [oe min
-— Zadanie do wykonania
Na gurizdek plerwszy zawodnik 2 r26du doblega do srodka
e, el v o s o, sl
Druzyna, klora uzblera jak nauwlecej pﬂsk Wygrywa.
Czesc giowna - gry i zabawy
Grafika Opis. Czas
Pitka miedzy
nogami
.
l I Zabaw: ZOona z raliz:
Tworzymy na érodic boiska okrag  pacholkbw
aw érodku umisszozamy wezystie pilki.
‘i’ P — . s siderowans ac s
okregu.
Y i min
— Zadante dowyko




Czesé glowna

- gry i zabawy

Opis

GCzas

Zabawa polaczona z rywalizacja;

Tworzymy na érodku boiska okrag z pacholkow
a.w srodicu umieszczamy wszystice pitki.
Ustawiamy cztery rzedy zawodnikéw skierowanych

Zadanie do wykonania:
Na gwizdek osoby ustawion jako pierwsze w rzedach
K 1

grupy tak aby pitka trafita do ustawione osoby, ktéra
 jest uwolniona i biegnie po kolejna pilke. Druzyna, ktora
uzbiera jak najwiece pilek, wygrywa.

Czesé glowna

gry i zabawy

Opis

GCzas

Dwoeh zawodnikow
‘broni piiek

Zabaws, polaczona z rywalizacia;:

Tworzymy na érodku boiska okrag 2 pacholkow
aw srodiu umieszezamy wszystice piiki i tym razem
ustawiamy dwie osoby, ktére bronia, gniazda

i nie pozwalaja wykrast pilki.

Ustawlamy cztery rzedy zawodnikow skierowanych
twarza, do érodka okregu.

Zadanie do wykonania:

Na gwizdek osoby ustawion jako pierwsze w rzedach

ip
Ktre bronia gniazda. Druzyna, ktéra uzbiera
jak najwiece) pilek wygrywa.




Czesé koiicowa - podsumowanie

czuja,
Zaproszente na kolejne zajecia.

Wspolny okrzyk.

Opis GCzas
Podsumowanie:
Omowiente zajeé, sprawdzenie czy wszyscy sig dobrze 3
min




