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TEMAT ZAJEC

Technika rzutow lekkoatletycznych
Nauka elementéw techniki rzutu pileczka palantowa. Cwiczenia oswajajace.
Rzut oszczepem dzieciecym
a? )

‘e
Lekkoatletyka

dla kazdego!

CELE PODSTAWOWE CELE POZOSTALE

Ksztaltowanie koordynacji ruchowej | Zna zasady bezpieczenstwa podczas wykonywania
Wykonuje rzuty na rozne odlegloSci | rzutow

MIEJSCE BOISKO, sala gimnastyczna
PRZYBORY, SPRZET TyeczKki szt 8, pilki palantowe (tenisowe)- szt24, kolo hula hop szt 12, oszczep dziecigcy- szt
2, tasma malarska, kreda, gwizdek, miara 50m Kids Athletics

Tok zajeé OPIS
Czynnosci Zbidrka, przedstawienie celu i tematu zajec
porzadkowo-
organizacyjne-3’
Cz. wstepna 1.Trucht ,,LENIWY 2, 2. Trucht,ZWYKLY” - 3° 3. Cwiczenia gibkosciowe dynamiczne- 5°,
Rozgrzewka-18’- 4. Zabawa ,,Podrzucanie i chwytanie pileczek”- podrzucanie na coraz wigksza wysokos¢ z
200 pewnym chwytem, dalej z utrudnieniem ( 1 klasnigcie, 2 klasnigcia w dlonie, przed sobg ,za
sobg, w keku, z obrotem, w siadach i w lezeniu),
Czesé 15’ | 1. ,Rzut pitek do celu” — dwa szeregi, w
gléwna 35°- odlegtosci 5-6m, pomig¢dzy szeregami
40’ koto ringo ( lub narysowane), rzuty do
kota, jedna i druga r¢ka. Odlegtos¢ f NP Py
miedzy szeregami stopniowo zwigkszamy
do 20-25m.
20’ | 2. Rzut oszczepem dziecigcym- Dwa
zespoty. Uczestnik po 5-0 metrowym 00 0 0 0 0

rozbiegu wykonuej rzut na odlegtos¢.
Mierzymy z doktadnoscia do 20 cm.
Kazdy z uczestnikéw ma po 3 rzuty.
Najlepszy wpisujemy do wyniku zespotu. ool 7>
Suma pojedynczych wynikow decyduje o IR I N N
zwycigstwie zespohu.

Rzut pitek do celu

Rzut oszczepem dziecigcym

Czes$¢ koncowa- - 1. Trucht ,,LENIWY” 2°, Cwiczenia korekcyjne -3’
Ik 2. Czynnosci porzadkowe, zbidrka, omdwienie zajeé, pozegnanie grupy.

UWAGI




