KONSPEKT JEDNOSTKI TRENINGOWEJ nr 5 RZ SP IV-VI

TEMAT ZAJEC

Technika rzutéw lekkoatletycznych Nau ka rozbiegu do rzutu pileczka palantows.

Lekkoat!etyka

dla kazdego!

CELE PODSTAWOWE CELE POZOSTALE

Ksztaltowanie koordynacji ruchowej | Zna zasady bezpieczenstwa podczas wykonywania
Wykonuje rzuty na rézne odleglo$ci rzutow

MIEJSCE
PRZYBORY, SPRZET

BOISKO
Tyczki slalomowe szt 2, pitki palantowe (tenisowe)- szt24, , taSma malarska, miara, kreda,
gwizdek,

Tok zajeé OPIS

Czynnosci Zbiorka, przedstawienie celu i tematu zajgé

porzadkowo-

organizacyjne-3’ ]

Cz. wstepna 1.Trucht ,,LENIWY 2°, 2. Trucht,,ZWYKLY” - 3’ 3. Cwiczenia gibko$ciowe

Rozgrzewka-18’-
20°

dynamiczne- 5°,

4. Zabawa ,,Swobodne rzucanie piteczkami” — ustawienie w dwéch szeregach
naprzeciw siebie . Jeden szereg rzuca do drugiego na hasta: ,,rzut wolny”, ,,boczny”,
,gorny”’. Rzuty wykonywac lewa i prawa reka.

Czesé 200
glowna 50°

30’

1. Rzuty z marszu i po wykonaniu
kroku skrzyznego- 12-15x

2. Nauka rozbiegu do rzutu pitka ORI
palantowa ol ) <
- odmierzy¢ od 3-5 krokoéw naj$ciana (\’ ;(; -~

L

znak kontrolny , wykonac¢ krok
skrzyzny, po wykonaniu rzutu przeskok

na prawa noge( dla praworecznych) 8- Trzymanie p11k1 w dtoni ( trzema palcami)

10x
- odmierzy¢ rozbieg 10-15m 3-4 x ﬁ ;5 /%{\

\
3. Rzuty z pelnego rozbiegu 6-8 x ( z ¥ & & 1 xxxxx \ Jj \Q,
pomiarem odlegtosci — konkurs o - - % o pra—
,,Mistrza” i

Odmierzanie rozbiegu.

Czes$¢ koncowa- -
9’

1. Trucht 2°, Cwiczenia gibkosciowe z uzyciem lasek gimnastycznych (
przektadanie prostych ramion do tylu za plecy- coraz wezszy uchwyt, w siadzie
skrzyznym naciskanie na tokie¢ rgki przeciwnej)-5’

2. Czynnosci porzadkowe, zbiorka, omowienie zajec, pozegnanie grupy.

UWAGI

W pierwszych rzutach wykonywane sg lekko nie na odlegtos¢




