KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 3 RZ SP IV-VI

TEMAT ZAJEC

Technika rzutow lekkoatletycznych
Nauka rzutu pileczka palantowgq. Cwiczenia oswajajace.
Rzut z obrotu
a::’;l ,_,;’

K
¥E,
Lekkoatletyka

dla kazdego!

CELE PODSTAWOWE

CELE POZOSTALE

Ksztaltowanie koordynacji ruchowej
Rozumie zasad¢ odprowadzenia
sprzetu podczas rzutu

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

MIEJSCE
PRZYBORY, SPRZET

BOISKO, sala gimnastyczna

Tyczki szt 4, pitki palantowe (tenisowe)- szt24, laweczka gimnastyczna szt 2, plotek szt 2,
bramka pilki recznej, tasma ostrzegawcza, dysk Kids Athletics 300gr., - szt 4, dysk z uchem
szt 2, lub ringo , tasma malarska, miara, kreda, gwizdek,

Tok zajeé OPIS
CzynnoSci Zbiorka, przedstawienie celu i tematu zajeé
porzadkowo-

organizacyjne-3’

Cz. wstepna
Rozgrzewka-15-
18’

1. Trucht , LENIWY 2’, 2. Trucht,,ZWYKLY” - 3’ 3. Cwiczenia gibkosciowe dynamiczne- 5°,
4. Zabawa ,,Ostatnia dwojka na czoto”- uczestnicy staja w dwoch rzedach. Na sygnat ostatnia
dwojka biegnie na zewnatrz rz¢dow jak najszybciej na czoto. Zwycigzca otrzymuje 1 pkt dla
zespotu. 5. Cwiczenia uspakajajace- 2’

Czesé 12’
gléwna 40°-
42’
12°
18

1 . Zabawa ,,Obijanka - podziat na dwa
zespoty, zawodnicy ustawiajg si¢ na linii 5m
oddalonej od taweczki. Na sygnat rzucajg pitka
palantowsg o taweczke, silnie tak, aby pitka
odbijajac si¢ jak najdalej przetoczyla si¢ za
linie; Sm, 10m. Za zatrzymanie si¢ pitki przed 1o 0

linig Sm -1 pkt, za linig Spkt-3 pkt, za lininig 50060000 %

10m -5 pkt. Suma wszystkich zdobytych pkt X

decyduje o zwycigstwie zespotu. p3p o %

2. Zabawa ,,Toczenie dysku”- w odlegtosci od %

linii ‘toczenia” 10m ustawiony jest ptotek. 5p OZ &
Zadaniem zawodnika jest prztoczenie dysku w 000

ten sposob, aby trafit w §wiatlo ptotka , za co Obijanka Toczenie dysku

otrzymuje 1 pkt. Odlegto$¢ toczenia do plotka
mozna zmienia¢. Suma wszystkich zdobytych
pkt decyduje o zwycigstwie zespotu.

3.”Rzut z obrotu”- bramka pitki r¢cznej
podzielona na 3 strefy. Zawodnik stoi lewym (
dla praworgcznych), lub prawym ( dla
leworgcznych) bokiem, wyknuje zamach i
wyrzuca dysk. Za trafienie- dla praworgcznych:
w prawg strefe- 3pkt, w srodkowsg — 2pkt, w
dalsza-1 pkt. Leworeczni pkt odwrotnie. Kazdy
zawodnik ma dwie proby. Zabawe mozna
powtdrzy¢ na zasadzie rewanzu.

Rzut z obrotu

Czes$¢ koncowa- -
7’

1. Trucht 2, Cwiczenia korekcyjne -3’
2. Czynnosci porzadkowe, zbidrka, omdwienie zajeé, pozegnanie grupy.

UWAGI




