KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 4 RZ SP IV-VI

TEMAT ZAJEC

Technika rzutow lekkoatletycznych. Nauka rzutu pileczkg palantowa.
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Lekkoatletyka

dla kazdego!

CELE PODSTAWOWE

CELE POZOSTALE

Ksztaltowanie koordynacji ruchowej
Koordynuje prace ramion z nogami

Wilasciwie posluguje si¢ sprzetem do rzutow
Zna zasady bezpieczenstwa podczas wykonywania

podczas rzutu rzutow

MIEJSCE BOISKO

PRZYBORY, SPRZET Tyczki slalomowe szt 10, pilki palantowe (tenisowe)- szt24, , tasma malarska, miara, kreda,
gwizdek,

Tok zaje¢é OPIS

CzynnoSci Zbiorka, przedstawienie celu i tematu zajeé

porzadkowo-

organizacyjne-3’

Cz. wstepna
Rozgrzewka-18’-
20°

1.Trucht ,LENIWY 2’, 2. Trucht, ZWYKLEY” - 3° 3. Cwiczenia gibko$ciowe dynamiczne- 5°,
4. Zabawa ,,Podrzucanie i chwytanie piteczek”- podrzucanie na coraz wigksza wysoko$¢ z pewnym
chwytem, dalej z utrudnieniem ( 1 klasnigcie, 2 klasniecia w dtonie, przed soba ,za soba, w keku, z

obrotem, w siadach i w lezeniu),

Czesé 12°
gléwna 50°
18
200

1. W dwoch szeregach ( odl. 8-10-12m-
stopniowo zwickszamy)

-rzuty pitka palantowa z wykroku (

chwyt pitki przez partnera) 8-10x

- rzuty pitka palantowa z marszu z 3-5 kr.(
chwyt pitki przez partnera, po chwycie wykonac
3-5 kr w tyl, nastepnie 3-5 kr marszu w przdd i
wyrzut po wykroku. ) 8-10x

2. Nauka kroku skrzyznego.

- bez wyrzutu z postawy zasadniczej, reka
odprowadzona w tyt, dton z pileczka trzymana
na wysokosci barku, pierwszy krok lewa noga(
dla proworecznych), nastepnie prawa noga
wyprzedza noge lews, przyjmujac lekko
obnizong pozycje¢ ( cigzar ciata spoczywa na tej
nodze), dalej szybko i ptasko wysuwamy noge
lewa, nieznacznie oporujac ciato- 8-10x

- to samo co wyzej z wyrzutem pitki palantowe;j
12-15 x

3..Zabawa , Kto dalej piteczka”- podziat na dwa
zespoly. Z rozbiegu do Sm rzut pitki jak
najdalej. Kazdy z zawodnikow ma 3 rzutyZa
rzut w strefie do 35 m- 1pkt, 35-40m-2 pkt, 40-
45 m- 3pkt, pow. 40m- 5 pkt.

Suma pkt. stanowi wynik zespotu.
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Kto dalej pileczka

Czes$¢ koncowa- -
9’

1. Trucht 2°, Cwiczenia gibko$ciowe z uzyciem lasek gimnastycznych ( przektadanie prostych
ramion do tytu za plecy- coraz wezszy uchwyt, w siadzie skrzyznym naciskanie na tokie¢ reki

przeciwnej)-5’

2. Czynnosci porzadkowe, zbidrka, omoéwienie zajg¢, pozegnanie grupy.
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