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TEMAT ZAJEC

Technika rzutow lekkoatletycznych

Nauka elementéw techniki rzutu pileczka palantowa. Cwiczenia oswajajace.

Rzut do celu przez przeszkode

sy
H e,
Lekkoatletyka

dla kazdego!

CELE PODSTAWOWE

CELE POZOSTALE

Ksztaltowanie koordynacji ruchowej
Wykonuje rzuty na rozne odleglosci

Wilasciwie postuguje sie sprzetem do rzutow
Zna zasady bezpieczenstwa podczas wykonywania
rzutow

MIEJSCE
PRZYBORY, SPRZET

BOISKO, sala gimnastyczna

TyczKki szt 8, pilki palantowe (tenisowe)- szt24, pilka siatkowa szt 2, materac
gimnastyczny, stojaki i poprzeczka, granat Vertiks- Kids Athletics- szt 2. , tasma
malarska, miara, kreda, gwizdek,

Tok zajeé OPIS
Czynnosci Zbibrka, przedstawienie celu i tematu zajec
porzadkowo-

organizacyjne-3’

Cz. wstepna
Rozgrzewka-20’-
22’

1.Trucht ,LENIWY 2’, 2. Trucht, ZWYKLEY” - 3° 3. Cwiczenia gibko$ciowe dynamiczne- 5°,
4. Zabawa ,,Zorro”- na boisku ograniczonym tyczkami o wym ok 20-25m, na liniach
koncowych dwa zespoty 1-mu przewodniczy Zorro, 2-mu kapitan. Na sygnat Zorro wysyta ze
swojego zespotu 1,2, 3 zawodnikdéw, ktorzy biegna do zepotu przeciwnika i dotykaja dloni
wyciagnigtych ramion i jak najszybciej uciekaja. Zdaniem zespotu kapitana jest pojmanie
dotykajacych zanim ustawia si¢ w swoim szeregu. Przechodza wtedy do zespotu kapitana, jako
zaktadnicy stajac na koncu zespotu. Nastgpnie wysyta swoich zawodnikow kapitan i tak na
zmiang, az w zespole kapitana lub Zorro znajdzie si¢ wigcej niz potowa zespotu przeciwnikow.
Wtedy w ich obronie i wyzwoleniu staja dowddcy. Jezeli Zorro dotknie kapitana i zdazy uciec
wyzwala pojmanych i odwrotnie. Po zwolneniu jencéw Kapitan i Zorro jeszcze raz stajg do
walki. Zwycigza zespol, ktory wezmie do niewoli caty zespot wraz z dowoddca.

Czesé 12’
gléwna 35°-
40’

25’

1 . Zabawa ,,Celowanie do toczacej pitki”-

dwa zespoty ustawione naprzeciw siebie w £-97076%% o~ 20%°%0%
odl. ok. 30m. Posrodku korytarz o szer.

2m., po ktérym trener puszcza oczac pitke. " a Vs
Jedna z druzyn, rzucajac pitki palantowe g o
stara si¢ wybi¢ pitke poza korytarz, za co

otrzymuje 1 pkt. Zabawe mozna P

powtarza¢ do 6 pkt zwycigskich. R PH O XK K KKK

2. ,,Rzut do celu przez przeszkode”- do
celu — materac gimnastyczny, oddalonego
od przeszkody 0 3m, zawodnicy zespolow
wykonuja rzut granatem Vertix z rozbiegu
do 5m przez przeszkode o wysokosci 2,5m
z linii oddalonych od przeszkody
odpowiednio o 5,6,7,8 m. Kazdy <z K
z o %

,,Celowanie do
toczacej pitki”

Zabawa ,,Zorro”

zawodnik ma trzy proby, wczesniej = [
okres$lajac odleglos¢ rzutu. Pkt przyznaje TS Q/
si¢ za trafienie granatem na materac i tak-

aal S

za rzut z linii 5m -1pkt, 6m-2pkt., 7m-
3pkt, 8m- 5pkt. Suma pkt wszystkich >
rzutdw stanowi o wyniku zespotu.

Rzut do celu przez przeszkode

Czes¢ koncowa- -
7,

1. Trucht 2°, Cwiczenia korekcyjne -3’
2. Czynnosci porzadkowe, zbidrka, omowienie zaj¢¢, pozegnanie grupy.
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